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Izvleček Izdelki iz tatarske ajde spadajo med alternativna živila in so v Sloveniji 
še dokaj nepoznani. Namen zaključne projektne naloge je teoretično 
predstaviti tatarsko ajdo, njene značilnosti, in s pomočjo določitve 
glikemičnega indeksa (GI) ugotoviti, če je kruh iz tatarske ajde 
priporočljiv v prehrani bolnikov s sladkorno boleznijo tipa 2 (SB2). 
Tatarska ajda ima ugodne prehranske značilnosti, saj vsebuje veliko 
antioksidantov, med katerima sta najpomembnejša rutin in kvercetin, 
prav tako vsebuje veliko vlaknin, nekaterih vitaminov in mineralov ter 
ima za naše telo zelo ugodno aminokislinsko sestavo. Zaradi skupka 
naštetih lastnosti jo literatura priporoča pri prehrani bolnikov s SB2. V 
eksperimentalnem delu naloge smo pripravili dva kruha, ki sta 
vsebovala 50 % tatarske ajdove moke in 50 % tatarske ajdove kaše. S 
pomočjo 10-ih prostovoljcev smo ugotovili, da je GI kruha z moko zelo 
visok in znaša 118, medtem ko je GI kruha s kašo nižji in znaša 76. 
Glede na dane rezultate je bilo ugotovljeno, da kruh iz tatarske ajde 
zviša glukozo v krvi in jo zato lahko razvrstimo med živila z visokim 
GI. 
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Abstract Tartary buckwheat products belong to alternative food that is very 
unknown in Slovenia. The aim of the final project work was to 
theoretically present tartary buckwheat, its characteristics and, through 
the determination of the glycemic index (GI), determine if the bread of 
tartary buckwheat is recommended in the diet of patients with type 2 
diabetes. Tartary buckwheat has beneficial nutritional characteristics as 
it contains many antioxidants, among which the most important are 
rutin and quercetin, it also contains a lot of fibres, some vitamins and 
minerals, and has very favourable amino acid composition for our 
body. Due to the set of the characteristics listed above, the literature 
recommended tartary buckwheat in the diet of patients with type 2 
diabetes. In the experimental part of the thesis we prepared two breads 
which contained 50 % of tartary buckwheat flour and 50 % of tartary 
buckwheat groats. With the help of 10 volunteers we have found that 
the GI of bread that contained flour is very high, and is 118, while the 
GI of bread that contained grouts is lower, and is 76. According to this 
results it was found that tartary buckwheat bread increases blood 
glucose and therefore can be classified among the food with high GI. 
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1 UVOD 
Pravilna prehrana predstavlja pomemben vidik ohranjanja zdravja. S pomočjo 
pravilnega načina prehranjevanja lahko zakasnimo ali celo preprečimo pojav bolezni. 
Velik javnozdravstven problem predstavlja sladkorna bolezen tipa 2 (SB2). Dokazano 
je, da lahko prehrana izboljša nihanje glukoze v krvi in številne sekundarne zaplete pri 
osebah s sladkorno boleznijo. Določanje glikemičnega indeksa (GI) je svetovno sprejeta 
metoda, ki uvršča predvsem ogljikohidratna živila med »dobre« in »slabe«. Pri SB2 so 
priporočljiva tista živila, ki vsebujejo veliko vlaknin in so na seznamu živil z nizkim GI 
(Škrabanja in sod., 2001; Škrabanja in Kersnik, 2008). Med ta živila naj bi spadala tudi 
tatarska ajda (Fagopyrum tataricum Gaertn.), dvokaličnica, ki je po pridelavi in 
predelavi podobna žitom. V Sloveniji je še dokaj nepoznana, čeprav so z njenim 
pridelovanjem na naših tleh pričeli že v 19. stoletju (Vombergar, 2013).  
Tatarsko ajdo pridelujejo in uporabljajo predvsem v goratem predelu južne Kitajske 
(Sichuan), od koder tudi izvira, v delu Nemčije, Luksemburga in Belgije (Bonafaccia in 
sod., 2003). Izdelki iz ajde se uporabljajo po vsem svetu. V Italiji uporabljajo ajdove 
testenine, na Japonskem tako imenovane »soba« rezance, v Koreji in na Kitajskem pa 
ekstrudirane rezance in »mačja ušesa«. Tudi v Sloveniji poznamo jedi iz ajde, najbolj 
znani so ajdovi »žganci«, oziroma »sterz«, kot jim rečejo v sosednji Avstriji. Na 
Japonskem poznajo to jed kot »soba-gaki«. Ajda se v Evropi prideluje že stoletja, v 
zadnjem času pa velja za eno najpomembnejših alternativnih poljščin, ki je primerna za 
ekološko pridelavo (Kreft, 2011), saj zanjo praviloma ne potrebujemo pesticidov ali 
umetnih gnojil. Izdelki in jedi iz ajde so znani po rezistentnem škrobu, kot pomemben 
vir antioksidantov, po elementih v sledovih in dietnih vlakninah (Bonafaccia in sod., 
2003). Zrno tatarske ajde vsebuje beljakovine, ki imajo visoko biološko vrednost in 
uravnoteženo sestavo aminokislin. Ima relativno visok delež surovih vlaknin in 
vitaminov B1, B2 in B6, vsebuje pa več rutina (flavonoid) kot navadna ajda (Fabjan in 
sod., 2003).  
Ker ima tatarska ajda zaradi visoke vsebnosti flavonoidov, predvsem rutina in 
kvercetina, koristne učinke na telo, jo lahko zasledimo tudi v povezavi s sladkorno 
boleznijo tipa 2. Dokazali so namreč njeno povezanost s hiperglikemijo in izboljšano 
glukozno toleranco pri ljudeh s sladkorno boleznijo (Hu in sod., 2016). Varovalna 
prehrana ima tako velik pomen pri sladkorni bolezni tipa 2, prav tako je pomembno 
njeno pravilno načrtovanje. V povezavi s sladkorno boleznijo pa lahko velikokrat 
zasledimo dieto z nizkim GI. GI nam opiše odzivnost glukoze v krvi po zaužitju 
določenega živila. Bolj kot je GI živila nižji, počasnejši je dvig sladkorja v krvi in zato 
je takšna dieta še kako priporočljiva pri bolnikih s sladkorno boleznijo (Škrabanja in 
Kersnik 2008).  
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1.1 Opis tatarske ajde 
Tatarska ajda (Fagopyrum tataricum Gaertn.) je dvokaličnica in spada v družino 
dresnovk. Čeprav botanično ni žito, jo zelo pogosto uvrščamo v skupino »psevdo« žit, 
saj so si po pridelavi, predelavi ter uporabnosti zelo podobne. Tatarsko ajdo, zaradi 
svojih značilnosti, imenujejo tudi grenka ajda, cojzla in zelena ajda. V Sloveniji je njeno 
pridelovanje v zadnjih petdesetih letih močno upadlo, vendar se, zaradi vedno večjega 
poseganja po alternativnih poljščinah, ponovno vrača (Vombergar, 2013).  
Čeprav poznamo več vrst ajde, se dandanes pridelujeta le navadna ajda (Fagopyrum 
esculentum Moench.) in tatarska ajda. Ajda izvira iz Azije, natančneje iz Junana in 
Vzhodnega Tibeta, ki ležita v vzhodnih predgorjih Himalaje (Vombergar in sod., 2014). 
Navadna ajda se prideluje in uporablja v državah Azije, kot so Kitajska (predvsem v 
provincah Junan, Shanxi in Shaanxi), Japonska in Koreja, ter v Evropi, Združenih 
Državah Amerike, Kanadi, Braziliji, Južni Afriki in Avstraliji. Tatarsko ajdo pridelujejo 
na goratih področjih jugozahodne Kitajske, v provinci Sečuan. V severni Indiji, Butanu 
in Nepalu pa pridelujejo tako navadno kot tatarsko ajdo, le da je tatarska ajda gojena v 
še višjih krajih in zato težjih klimatskih razmerah (Bonafaccia in sod., 2003; Vombergar 
in sod., 2014). Navadno ajdo pridelujejo po celotni Sloveniji, medtem ko je v Italiji 
razširjena le na območju Alp (Bonafaccia in sod., 2003).  
Ajda naj bi prišla v Evropo po svileni poti; leta 1426 so jo prvič omenili tudi v 
Sloveniji. Razširila se je po vsej Evropi, vendar po njenem pridelovanju izstopajo 
Rusija, Ukrajina, Belorusija, Poljska, Češka, Nemčija (od koder so znani zapisi o ajdi), 
Madžarska, Bosna, Črna Gora, Hrvaška, tudi Avstrija, Italija, Švica (predvsem jug), 
Francija, Luksemburg in Finska, zapisi o pridelovanju pa so povezani še s Španijo, 
Portugalsko, Anglijo in Škotsko. Pridelovanje ajde je v Evropi v 19. stoletju upadlo, saj 
so začeli pridelovati druge poljščine, zlasti krmne rastline (Vombergar in sod., 2014). 
Med letoma 1812 in 1815, ko je zaradi vulkanskega izbruha vulkana Tambora na 
območju Tihega Oceana nastala lakota, se je pridelovanje tatarske ajde razširilo tudi v 
Sloveniji. Njeno seme naj bi s Češke uvozil baron Žiga Zois. Od nastalega vulkanskega 
pepela se je moč sončnih žarkov zmanjšala in pridelek poljščin kot je pšenica je močno 
upadel. Tatarska ajda, ki uspeva tudi v težjih razmerah, pa je bila za čas vulkanskega 
izbruha primerna in s pridelkom so bili zadovoljni. Njeno pridelovanje je trajalo do 
druge polovice 20. stoletja, nato so jo, zaradi pridelovanja drugih poljščin (koruze), 
grenkega okusa, manjšega odstotka moke in zaraščanja hribovskih območij, opustili 
(Kreft, 2011; Vombergar in sod., 2014). 
Tatarska ajda je enoletnica, ki velikokrat raste tudi kot plevel v posevku navadne ajde. 
Plod ajde je seme. Tatarska ajda ima široke liste, ki so skupaj s steblom izrazito zeleni, 
cvetno odevalo pa je svetlozelene ali rumenkasto-zelene barve. Cvetni listi so dolgi le 2 
do 3 milimetre in ozki, cvetovi pa enakovratni. Značilnost tatarske ajde je, da se opraši 
sama. Prav tako so značilna rjava, svetlo-rjava, rjavo-siva ali zelenkasta semena, ki so 
trirobe oblike, robovi pa so zaokroženi in bulasti. Površina semena je hrapava (Kreft, 
1995). Semena so tudi črne barve, te poznajo na Kitajskem. Uspeva lahko tudi 3000 
metrov visoko, to pa zaradi flavonoidov in drugih antioksidantov, ki jih vsebuje. Te 
učinkovine jo varujejo pred UV svetlobo in sevanjem in je zato bolj odporna na 
neugodne vremenske razmere. Tatarske ajde se živali raje izogibajo, zaradi trpkega 
oziroma grenkega okusa (Vombergar in sod., 2014). 
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Slika 1: Tatarska ajda (levo) in navadna ajda (desno) (Vombergar in sod., 2014, str. 9, 11) 
Tatarska in navadna ajda sta si med seboj zelo podobni. Cvetovi navadne ajde so 
običajno beli, rožnati ali celo rdečkasti, stebla pa so rdečkasto obarvana. Semena so 
gladka, triroba in sive do srebrne barve. Obstaja več tipov navadne ajde, take z dolgimi 
prašniki in kratkimi pestiči in obratno, da se medsebojno lahko oplodijo. Na polju 
morata biti vedno oba tipa, čebele pa prenašajo pelod iz ene rastline na drugo 
(Vombergar in sod., 2014). 
Medtem ko literatura ne omenja različnih sort tatarske ajde, je poznanih več sort 
navadne ajde (Kreft, 1995): 
- Siva,                    
- Darja, 
- Darina, 
- Rana 60, 
- Petra, 
- Bednja 4n, 
- Emka,  
- Pulawska, 
- Bamby,  
- Siva dolenjska, 
- Črna ajda. 
1.1.1 Pridelovanje 
Ker ajda ne daje velikega hektarskega pridelka in ima približno trikrat višjo ceno kot 
pšenica (tatarska ajda še višjo), se pojavlja vprašanje ali se setev ajde v Sloveniji sploh 
splača. Pa vendar, ajda je neobčutljiva rastlina in vlaganja vanjo niso velika, saj je 
potrebno zgolj plitvo oranje, setev in spravilo. Neprimerni posevki za ajdo so prevelike 
zaloge dušika v tleh pa tudi predhodni posevek koruze, kjer so bili uporabljeni herbicidi 
za zatiranje plevela. Ajda uspeva v čistih tleh, brez koreninskih plevelov. Temperatura 
tal za kalitev naj bi bila okoli 10 °C. Površina tal naj bi bila suha, le v globini nekoliko 
vlažna. Sejemo jo v globini 1 do 3 centimetre oziroma 3 do 4 centimetre (v primeru 
suše). Ajdo sejemo maja oziroma takrat, ko je dovolj toplo in več ni nevarnosti pozebe 
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ali slane. V Sloveniji ima vsaka regija različen čas setve, to pa je odvisno tudi od vrste. 
Priporočena gostota setve je okoli 4000 kalilnih semen na kvadratni meter ali še 
redkeje. Kot že rečeno je ajda neobčutljiva poljščina in lažje črpa mineralne snovi iz tal, 
v primerjavi z drugimi rastlinami. Ajda je primerna za biološko pridelovanje brez 
mineralnih gnojil in škropiv (Kreft, 1995). 
Ker je seme tatarske ajde še bolj odporno, tudi na vremenske vplive, lahko v zemlji 
preživi več let in še nato požene. Na Kitajskem velja tatarska ajda za zdravilno rastlino, 
saj ima (kot bo opisano v naslednjih poglavjih) še večji antioksidativni učinek od 
navadne ajde (Kreft, 1995). 
1.2 Sestava in tehnološke značilnosti moke, otrobov in zrna  
Spodnja preglednica (Preglednica 1) prikazuje kemično sestavo tatarske ajde v 
odstotkih suhe mase. Zrno tatarske ajde vsebuje okoli 11 % beljakovin, skoraj 3 % 
maščob in 57 % škroba. Otrobi vsebujejo največ beljakovin, to je 25 % beljakovin in 
najmanj škroba, slabih 38 %. Moka vsebuje največ škroba, to je 80 %, in najmanj 
beljakovin, 10 %. Največ skupnih vlaknin je v zrnu tatarske ajde in so netopne. V 
Preglednici 2 so prikazane kemične lastnosti navadne ajde (Bonafaccia in sod., 2003).  
Preglednica 1: Kemične lastnosti tatarske ajde (% suhe mase) (Bonafaccia in sod., 2003, str. 11) 
 Beljakovine Pepel Maščobe Škrob Dietne vlaknine    
Skupne Topne Netopne % sol. 
Zrno  11,1 2,81 2,81 57,4 25,97 0,54 25,43 1,73 
Otrobi 25,3 4,97 7,35 37,6 24,76 1,18 23,58 4,77 
Moka 10,3 1,8 2,45 79,4 6,29 0,52 5,77 8,27 
 
Preglednica 2: Kemične lastnosti navadne ajde (% suhe mase) (Bonafaccia in sod., 2003, str. 11 ) 
 Beljakovine Pepel Maščobe Škrob Dietne vlaknine    
Skupne Topne Netopne % sol. 
Zrno  11,7 2,19 2,88 55,8 27,38 0,78 26,6 2,85 
Otrobi 21,6 4,08 7,2 40,7 26,37 0,91 25,46 3,45 
Moka 10,6 1,82 2,34 78,4 6,77 0,88 5,89 12,99 
 
Največ beljakovin, vlaknin in maščob se nahaja v kalčku in kličnih listih ajde, večina 
mineralnih snovi in flavonoidov pa pod lusko ajdovega zrna. Škrob, ki ga najdemo v 
razvejanih in nerazvejanih oblikah, se nahaja v endospermu semena. Nerazvejano 
obliko imenujemo amiloza in predstavlja več kot 30 % škroba. Pri predelavi pa se škrob 
funkcionalno spremeni v strukture podobne vlakninam in s tem se poveča skupna 
vsebnost vlaknin (Kreft, 1995).   
1.2.1 Maščobno-kislinska sestava  
Maščobno-kislinska sestava tatarske in navadne ajde je prikazana v Preglednici 3. 
Večina lipidnih substanc se pri obeh vrstah nahaja v otrobih, prevladujejo pa nenasičene 
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maščobne kisline kot so oleinska (C18:1), linolejska (C18:2), linolenska (C18:3) in 
eikozanoidna (C20:1) maščobna kislina (Bonafaccia in sod., 2003).  
Preglednica 3: Vsebnost maščobnih kislin v tatarski in navadni ajdi (g/100 g maščobnih kislin) 
(Bonafaccia in sod., 2003) 
Maščobne kisline Tatarska ajda  Navadna ajda 
Miristinska (C14:0) 0 0 
Palmitinska (C16:0) 19,7 15,6 
Palmitoleinska (C16:1) 0 0 
Stearinska (C18:0) 3 2,0 
Oleinska (C18:1) 35,2 37,0 
Linolejska (C18:2) 36,6 39,0 
Linolenska (C18:3) 0,7 1,0 
Arahidonska (C20:0) 1,8 1,8 
Eikozanoidna (C20:1) 2 2,3 
Behenojska (C22:0) 0,8 1,1 
Nasičene 25,3 20,5 
Nenasičene 74,5 79,3 
Nenasičene/nasičene 2,94 3,87 
 
1.2.2 Aminokislinska sestava 
V Preglednici 4 je prikazana aminokislinska sestava otrobov in moke pri tatarski ajdi in 
navadni ajdi. Otrobe ločimo v postopku luščenja z odstranjevanjem zunanjega 
olesenelega dela zrnja. Aminokislinska sestava je pri obeh vrstah zelo podobna in je 
značilna po visoki vsebnosti lizina, ki znaša približno 6 g/100 g beljakovin (Bonafaccia 
in sod., 2003). Beljakovine imajo izredno biološko vrednost in so bolj kakovostne od 
beljakovin v pšenici, soji ali mesu. Aminokislinska sestava zelo ustreza našim potrebam 
po aminokislinah (Kreft, 1995). 
Preglednica 4: Aminokislinska sestava otrobov in moke pri tatarski in navadni ajdi (g/100 g 
beljakovin) (Bonafaccia in sod., 2003, str. 12) 
Aminokisline Tatarska ajda Navadna ajda 
Otrobi Moka Otrobi Moka 
     
Alanin 4,31 4,69 4,35 4,63 
Arginin 11 9,63 10,5 9,91 
Asparagin 10,1 10,3 10,3 10,2 
Cistein 2,61 2,66 2,06 2,73 
Glutamin 18,4 17,1 18,8 17,6 
Glicin 6,01 5,92 6,11 6,09 
Histidin* 2,73 2,62 2,66 2,47 
Izolevcin* 3,96 4,23 3,77 3,93 
Leucin* 6,35 7,11 6,51 6,92 
Lizin* 5,88 6,18 5,47 5,84 
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Metionin* 1,33 1,42 1,09 1,41 
Fenilalanin* 4,46 4,71 4,54 4,62 
Prolin 4,08 4,52 4,04 4,45 
Serin 5,2 5,19 5,17 5,02 
Treonin 3,47 3,72 3,55 3,71 
Tirozin 2,85 2,87 2,71 2,7 
Valin* 5,19 5,19 5,13 5,23 
*- esencialne aminokisline 
1.2.3 Vitamini in minerali 
V Preglednici 5 so prikazane vsebnosti vitaminov B1, B2 in B6. Vitamin B1 oziroma 
tiamin je bistven pri presnovi energije, njegov priporočen vnos pa je glede na energijo 
0,4 mg/1000 kcal. Da bi dosegli ta vnos, bi morali na dan zaužiti 200 g tatarske ajde pri 
vnosu 2000 kcal/dan. Otrobi tatarske ajde vsebujejo na 100 g približno 6 % dnevne 
terapevtske doze piridoksina, ki je učinkovita pri zmanjševanju homocisteina v krvni 
plazmi in zmanjševanju stopnje restenoze po koronarni angioplastiji (Bonafaccia in 
sod., 2003). Vsebnost vitamina B2 oziroma riboflavina je višja pri tatarski ajdi (0,32  
mg/100 g) kot pri navadni ajdi (0,21 mg/100 g). Glede na odlično vsebnost beljakovin 
in vitaminov lahko rečemo, da otrobi tatarske ajde kažejo vse lastnosti odličnega 
prehrambnega gradiva (Bonafaccia in sod., 2003).  
Preglednica 5: Vsebnost vitaminov v tatarski ajdi (mg/100 g) (Bonafaccia in sod., 2003, str. 12) 
 Vitamin B1 (tiamin) Vitamin B2 (riboflavin) Vitamin B6 (piridoksin) 
Zrno 0,41 0,12 0,25 
Otrobi 0,61 0,32 0,61 
Moka 0,4 0,28 0,18 
 
Ikeda in sod. (2004) so ugotavljali vsebnost mineralov v moki iz tatarske ajde. 
Analizirani so bili štirje vzorci tatarske ajde, ena Japonska in tri Kitajske vrste. 
Ugotovili so, da moka iz tatarske ajde vsebuje 8 esencialnih mineralov, to so železo, 
cink, baker, mangan, magnezij, kalij, kalcij in fosfor. Povprečna vsebnost železa na 100 
g suhe snovi v moki iz tatarske ajde je 5,14 mg, kar predstavlja 41 % priporočenega 
dnevnega vnosa esencialnih mineralov (RDA), povprečna vsebnost cinka je 1,70 mg in 
predstavlja 15 % RDA, povprečna vsebnost bakra je 0,44 mg in predstavlja 24 % RDA, 
povprečna vsebnost mangana je 1,06 mg in predstavlja 27 % RDA, povprečna vsebnost 
kalcija je 36,3 mg in predstavlja 5 % RDA, povprečna vsebnost magnezija je 228 mg in 
predstavlja 73 % RDA, povprečna vsebnost kalija je 363 mg in predstavlja 16 % RDA 
in povprečna vsebnost fosforja je 371 mg in predstavlja 46 % RDA. Na podlagi 
rezultatov (Preglednica 6) je razvidno, da so v moki iz tatarske ajde najpomembnejši 
minerali; železo, cink, baker, mangan, magnezij, kalij in fosfor.  
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Preglednica 6: Vsebnost mineralov v moki iz tatarske ajde (prirejeno po Ikeda in sod., 2004, str. 81) 
in priporočene dnevne vrednosti za odrasle (Debenjak in sod., 2004) 
 Železo  Cink Baker Mangan Kalcij Magnezij  Kalij Fosfor 
Moka iz tatarske ajde 














vrednosti (mg/dan)  
10-15 7-10 1-1,5 2,5 1000 300-350 2000 700 
1.3 Antioksidativno delovanje  
Spojine, ki jih najdemo le v rastlinah in imajo visoko antioksidativno učinkovitost, 
imenujemo polifenoli. So drugotni presnovki rastlin, v telo pa jih lahko vnesemo le s 
prehrano. Flavonoidi, tanini (čreslovine) in fenolne kisline spadajo med najbolj 
proučevane skupine polifenolov (Jerković, 2015).  
Antioksidanti imajo v rastlinah več nalog; lahko privabljajo opraševalce, regulirajo rast, 
zavirajo bakterijske in virusne encime in, kar je najpomembnejše, ščitijo rastlino pred 
UVB žarki (Kočevar in sod., 2007). Naloga antioksidantov v organizmu je, da lovijo 
proste radikale in preprečujejo neugodno stanje v telesu. Razmerje med prostimi 
radikali in antioksidanti je pri zdravem človeku v stalnem ravnotežju, če pa se 
ravnotežje poruši, nastane oksidativni stres in prosti radikali. Ker v človeškem 
organizmu v presnovi delujejo številni encimi in druge snovi, se lahko antioksidanti 
kemijsko spremenijo (Lukšič, 2013).  
Prosti radikali so produkti normalnega celičnega metabolizma (dihanje) in jih opišemo 
kot molekule, ione ali atome, ki vsebujejo enega ali več neparnih elektronov v atomski 
ali molekularni orbitali. Nastanejo pri cepitvi kovalentnih vezi. Prekomerno nastajanje 
prostih radikalov se kaže v oksidativnem stresu – škodljivem procesu, ki lahko 
pomembno vpliva na poškodbe celičnih struktur, vključno z lipidi, membranami, 
beljakovinami in DNK. Na povečano nastajanje prostih radikalov v telesu vplivajo tudi 
drugi dejavniki okolja kot so sevanje, toplota, kajenje, uživanje alkohola, zdravil in 
onesnaženo okolje. Pomemben obrambni mehanizem, proti nastajanju prostih radikalov 
v organizmu, je antioksidativna obramba. Antioksidanti, ki jih najdemo v prehrani in 
varujejo telo, so askorbinska kislina (vitamin C), alfa tokoferol (vitamin E), glutation 
(GSH), karotenoidi, flavonoidi in ostali. Uživanje antioksidantov je za telo pomembno, 
koliko jih zaužijemo, pa je odvisno od vrste rastlin in od vsebnosti antioksidantov v 
rastlini, ekoloških razmer in agrotehničnih dejavnikov (Valko in sod., 2007).  
1.3.1 Flavonoidi  
Prosti radikali so povezani z nastankom različnih bolezni, poškodbami in smrtjo celic 
ter genetsko mutacijo. Povezava med vnosom živil, ki vsebujejo antioksidante in 
boleznijo, ki je posledica oksidativnega stresa, postaja pomembna tema raziskovanja na 
prehranskem področju. Ajda, ki spada med osnovna živila na Japonskem, v Koreji, 
Rusiji in na Poljskem, je bogata s polifenoli. Med polifenole pa spadajo tudi flavonoidi, 
ki so rastlinski sekundarni metaboliti. Za flavonoide velja, da imajo visoko 
antioksidativno delovanje, v telo pa jih vnašamo s hrano (Liu in sod., 2008).  
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Glavni viri flavonoidov (Kočevar in sod., 2007): 
- sadje (citrusi, grenivke, šipek, marelice, češnje, borovnice, jabolka, črni ribez), 
- zelenjava (zeleni poper, čebula, paradižnik, špinača, brokoli), 
- listi zelenega čaja, 
- soja,  
- med, 
- rdeče vino,  
- zdravilne rastline (ginko, pegasti badelj, glog in šentjanževka). 
Z uravnoteženo, zdravo prehrano, naj bi v telo vnesli celo do 2 g flavonoidov na dan. 
Pozitivne učinke flavonoidov na telo zasledimo pri kardiovaskularnih motnjah, 
hipertenziji, hiperholesterolemiji, vnetjih, astmi in alergijah, rakavih obolenjih, AIDS-u 
in sladkorni bolezni. V telesu delujejo tako, da lovijo proste radikale, reagirajo z 
dušikovim oksidom in preprečujejo nastanek peroksinitrilnga radikala. Zraven 
antioksidativnega delovanja, pa ugotavljajo tudi protivnetno delovanje, delovanje na 
krvožilni sistem, protitumorno delovanje, estrogeno delovanje in delovanje na inhibicijo 
encimov. Velikokrat flavonoide zasledimo v prehranskih dopolnilih, vendar je potrebno 
paziti, da jih ne uživamo v prevelikih količinah, saj imajo lahko toksične učinke na telo 
(Kočevar in sod., 2007). 
Študije kažejo, da tatarska ajda vsebuje tri vrste flavonoidov. To so rutin, kvercetin in 
kvercitrin. Med njimi najpomembnejši je rutin (največ ga je tudi v navadni ajdi), ki je 
glikozid, sestavljen iz flavonol kvercetina in disaharida rutinoze. Za vse vrste 
flavonoidov velja izjemno antioksidativno, protivnetno delovanje in delovanje proti 
raku (Liu in sod., 2008).  
 
Slika 2: Tekočinska kromatografija visoke ločljivosti (HPLC) izvlečkov etanola iz zeli tatarske ajde 
(mAU/čas) (Liu in sod., 2008, str. 176) 
Preglednica 7: Vsebnost flavonoidov v izvlečku etanola iz zeli tatarske ajde in navadne ajde (mg/g 
suhe mase) (Liu in sod., 2008, str. 176) 
 Rutin Kvercitrin  Kvercetin 
Tatarska ajda 655,82 18,04 17,59 
Navadna ajda 131,19 Ne vsebuje Ne vsebuje 
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Preglednica 8: Vsebnost polifenolov, rutina, kvercetina in tanina v otrobih tatarske ajde in navadne 
ajde (mg/g suhe mase) (Lukšič, 2013, str 122) 
 Polifenoli Rutin Kvercetin Tanin 
Tatarska ajda 13,08 8,67 0,49 15,9 
Navadna ajda 8,02 0,11 Ne vsebuje 4,0 
 
Iz Preglednice 7 je razvidno, da zel tatarske ajde vsebuje največ rutina, 655,82 mg/g 
suhe mase, kar je približno 5-krat več, kot ga vsebuje navadna ajda (131,19 mg/g suhe 
mase) (Liu in sod., 2008). Preglednica 8 prikazuje vsebnost polifenolov, rutina, 
kvercetina in tanina v otrobih tatarske in navadne ajde. Kot je razvidno, izstopajo 
vrednosti tatarske ajde. Vsebnost polifenolov je v tatarski ajdi 1,6-krat, vsebnost rutina 
kar 78,8-krat in vsebnost tanina 4-krat večja kot v navadni ajdi. Na podlagi danih 
rezultatov lahko ugotovimo, da ima tatarska ajda največjo antioksidativno aktivnost. 
Trpek okus, ki ga daje tatarska ajda, lahko pripišemo ravno glavnim trem flavonoidom, 
torej rutinu, kvercetinu in kvercitrinu (Lukšič, 2013). 
Flavonoid rutin so do sedaj našli le v ajdi in v nobenem drugem pravem ali nepravem 
žitu. Rutin zavira oksidacijo HDL (»dober« holesterol) in LDL (»slab« holesterol) 
holesterola. Študija, ki je bila narejena na podganah, prav tako dokazuje, da rutin zavira 
toksičnost snovi v pljučih, študija, ki pa je bila narejena na hrčkih, pa je pokazala 
uspešnost rutina pri zaviranju nastanka poškodb na molekuli DNK in zniževanju 
vrednosti LDL holesterola. Ostale študije kažejo na zmanjšanje pojava ateroskleroze in 
protivnetno delovanje (Lukšič, 2013). Prav tako je bilo dokazano, da rutin znižuje 
prepustnost žil v povezavi s hemoragičnimi boleznimi, znižuje visok krvi tlak, ima 
antiedemični učinek. Flavonoid kvercetin pa ima, skupaj z ostalimi flavonoidi, 
antibakterijske učinke (Fabjan in sod., 2003). 
1.3.2 Tanini 
Tanini spadajo v skupino polifenolov. So rastlinski sekundarni metaboliti in imajo zelo 
močan antioksidativen učinek. Tanin je fenolna sestavina, nahaja pa se v vseh delih 
rastline. Ugotovljeno je bilo, da delujejo protitumorsko, antivirusno in antimutageno, 
prav tako pa preprečujejo procese staranja in kvarjenja semen. Negativna lastnost tanina 
pa je trpek okus in negativen učinek na prebavo aminokislin in škroba (zavirajo 
delovanje encimov). Tanine, tako kot flavonoide, najdemo v sadju, čaju, sokovih, ajdi in 
vinu (Lukšič, 2010; Lukšič, 2013). 
1.4 Izdelki iz ajde 
Ajdo večinoma meljemo v moko, pomembno pa je, kako jo meljemo. Najboljša je tista, 
ki se jo melje na počasne stare mline na kamne, saj se pri hitrem mletju delci razdrobijo 
drugače, zaradi segrevanja med trenjem lahko bistvene aromatske snovi izhlapijo. Pred 
samim mletjem je potrebno ajdova zrna dobro prečistiti, odstraniti plevel in druge 
primesi. Izdelkov iz navadne ajde je veliko, tako tradicionalnih, obenem pa število 
novih vedno bolj narašča. Tatarska ajda je enako uporabna kot navadna, saj vse izdelke 
in jedi, ki jih pripravljamo iz navadne ajde, lahko pripravimo tudi iz tatarske 
(Vombergar in sod., 2014). 
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Slika 3: Moka iz navadne ajde (zgoraj) in tatarske ajde (spodaj) (Vombergar in sod., 2014, str. 19) 
Testenine 
Na Kitajskem poznajo različne ajdove testenine, pripravljene iz navadne ali tatarske 
ajdove moke. Sveže pripravljene testenine, brez jajc ali pšenične moke, so na 
Japonskem zelo cenjene in jim pravijo »soba« testenine ali rezanci (Kreft, 1995). 
Kaša 
Ajda ima zelo krhko zrno in trdo lusko, zato jo je toliko težje luščiti. Tradicionalno so jo 
luščili tako, da so jo najprej skuhali v vodi, da je luska počila, in v senci posušili. 
Notranji del postane, zaradi napitega škroba z vodo, trši in luska se lažje odlušči. Brez 
luščin ostane samo ajdova kaša. Načini luščenja se od kraja do kraja razlikujejo. Luske, 
ki vsebujejo veliko flavonoidov, ne priporočajo za krmo živali ali kompost. Na 
Kitajskem jih uporabljajo za polnjenje vzglavnikov, ki so še posebej primerni za poletne 
dni, saj odvajajo toploto in vlago (Kreft, 1995).  
Med 
Vzporedno z gojenjem ajde pridelujemo tudi zelo kakovosten med. Ajdov med je zaradi 
velike vsebnosti antioksidantov temnejši in izrazitega okusa (Kreft, 1995). 
Čaj  
Tako iz zrn navadne kot iz tatarske ajde pa na Japonskem, Kitajskem in v Koreji 
pripravljajo čaj. Osvežujoč čaj brez kofeina pripravijo tako, da zrna skuhajo, včasih tudi 
popražijo (Kreft, 1995). 
1.4.1 Jedi iz ajde 
Od kraja do kraja se recepti za pripravo ajdovih jedi razlikujejo. V Sloveniji so najbolj 
poznani ajdovi žganci in so značilna slovenska jed. Zasledimo jih lahko še drugod po 
svetu pod drugim imenom (Avstrija in Nemčija: Heidensterz; Italija: Schwarzpolenta, 
Japonska: Soba Gaki). Značilna je tudi ajdova polenta, za katero je potreben le zdrob ali 
grobo mleta moka. V zadnjem času je predvsem popularen ajdov kruh (z orehi), v 
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razmerju 30 % ajdove moke in 70 % pšenične moke (Kreft, 1995). Iz ajde lahko 
naredimo tudi ajdovo torto, orehovo potico iz ajdove moke, ajdove štruklje, kekse, 
medenjake, pito, rulado, palačinke, cmoke... Vse jedi lahko naredimo tudi iz tatarske 
ajdove moke. Ogromno zanimivih receptov je v knjigi z naslovom Ajda (Buckwheat), 
avtorji so Blanka Vombergar, Ivan Kreft, Marija Horvat in Stanko Vorih, 2013. 
1.5 Sladkorna bolezen  
Sladkorna bolezen (Diabetes mellitus) je skupina presnovnih bolezni, povezanih s 
hiperglikemijo oziroma previsoko koncentracijo glukoze v krvi. Za normalno 
koncentracijo krvnega sladkorja skrbi hormon inzulin, ki ga proizvaja in izloča trebušna 
slinavka. Kadar pa ga ne izloča dovolj, ali pa se ostala tkiva na inzulin ne odzivajo, 
pride do dviga glukoze v krvi nad normalno vrednostjo. Če ne ukrepamo dovolj hitro, 
lahko pride do številnih zapletov v telesu kot so možganska kap, srčna kap, ledvična 
odpoved, slepota, okvara živcev in okvara ožilja. Sladkorno bolezen delimo na SB2, 
sladkorno bolezen tipa 1, nosečniško sladkorno bolezen in druge tipe sladkorne bolezni, 
ki pa nastanejo kot posledica določenih zdravil, operacij, nedohranjenosti, genetskih 
sindromov, okužb ali ostalih redkih bolezni (Kerstin in sod., 2010).  
Kriteriji za diagnosticiranje sladkorne bolezni (American Diabetes Association, 2004): 
1. Simptomi kot so poliurija, polidipsija in nenačrtovano znižanje telesne teže ter  
koncentracija glukoze v krvni plazmi je višja ali enaka 200 mg/dl oziroma 11,1 
mmol/l (v katerem koli delu dneva, ne glede na zadnji obrok) ali 
2. glukoza v krvni plazmi na tešče je večja ali enaka 126 mg/dl oziroma 7,0 mmol/l 
ali 
3. glukoza v krvni plazmi 2 uri po začetku OGTT (oralni glukozni tolerančni test) 
je večja ali enaka 200 mg/dl oziroma 11,1 mmol/l. Test mora biti izveden v 
skladu s predpisi (WHO), uporabimo 75 g glukoze raztopljene v vodi. 
V razvoj sladkorne bolezni je vključenih več patogenih dejavnikov. To obsega od 
avtoimunskega uničenja beta celic v trebušni slinavki, ki posledično vodi od 
pomanjkanja inzulina do nepravilnosti, ki se kažejo v odpornosti na inzulin. Osnova za 
motnje v presnovi ogljikovih hidratov, maščob in beljakovin pri sladkorni bolezni je 
pomanjkljivo delovanje inzulina na ciljnih tkivih. Pomanjkljivo delovanje inzulina se 
kaže kot nezadostno izločanje ali zmanjšana odzivnost tkiv na inzulin, to pa je primarni 
vzrok nastanka hiperglikemije. Simptomi hiperglikemije vključujejo poliurijo 
(prekomerno odvajanje urina), polidipsijo (povečan občutek žeje), izgubo telesne teže, 
polifagijo (povečan apetit) in zamegljen vid (American Diabetes Association, 2004).  
1.5.1 Definicija SB2 
SB2 predstavlja velik javnozdravstveni problem. Pravočasno ukrepanje je pri tistih z 
večjim tveganjem pomembno, saj lahko odloži ali celo prepreči njen nastanek. 
Prevalenca se zadnjih deset let povečuje, kar je posledica dejavnikov okolja in 
neprimernega življenjskega sloga. Študije so dokazale, da se da SB2 učinkovito 
preprečevati ali pa vsaj odložiti njen začetek (Štotl in sod., 2011). Velik pomen pri 
zgodnjem ukrepanju in zniževanju krvnega sladkorja ima pravilna prehrana in zdrav 
življenjski slog (Škrabanja in Kersnik, 2008).  
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SB2 je najpogostejša oblika sladkorne bolezni, saj jo ima kar 90 do 95 % 
posameznikov, ki trpijo za sladkorno boleznijo (American Diabetes Association, 2004). 
SB2 drugače rečemo tudi od inzulina neodvisna sladkorna bolezen, sladkorna bolezen 
odraslih posameznikov, ki imajo odpornost na inzulin in (ni nujno) pomanjkanje 
inzulina na začetku, večinoma pa tudi v celotni dobi življenja, a zdravljenja z inzulinom 
ne potrebujejo. Večina ljudi, s to obliko sladkorne bolezni, je debelih, debelost pa sama 
po sebi povzroča določeno stopnjo odpornosti na inzulin. Tisti, ki pa niso debeli, pa 
imajo povečan odstotek telesne maščobe v trebušnem delu. SB2 je velikokrat zelo 
pozno odkrita bolezen, saj se hiperglikemija razvija postopoma, v začetnem stadiju pa 
simptomi niso tako izraženi. Bolniki, ki pravočasno ne zdravijo sladkorne bolezni, 
imajo precejšnje tveganje, da razvijejo makro in mikrovaskularne zaplete. Sekrecija 
inzulina je pri bolnikih s SB2 okvarjena. Odpornost na inzulin pa lahko izboljša izguba 
telesne mase (pri tistih, ki so predebeli) in/ali farmacevtsko zdravljenje hiperglikemije, 
vendar se le redko popolnoma izboljša. Tveganje za nastanek te oblike sladkorne 
bolezni se povečuje z leti, s povečanjem telesne teže in s premalo telesne aktivnosti. 
Bolj pogosto se pojavlja pri ženskah, ki so predhodno že imele gestacijski diabetes 
oziroma nosečniško sladkorno bolezen in pri posameznikih s hipertenzijo (povišanim 
krvnim tlakom) ali dislipidemijo (povečano število maščob), velikokrat pa je povezana 
z genetsko predispozicijo (American Diabetes Association, 2004).  
1.5.2 Prehrana pri SB2  
Pravilno načrtovana prehrana je pri obvladovanju sladkorne bolezni osnova. Prehranska 
priporočila ne odstopajo veliko od priporočil za zdravo varovalno prehrano in cilj 
takega načina prehranjevanja je izboljšati presnovo in preprečiti akutne in kronične 
zaplete, vzdrževati normalno vrednost glukoze, lipidov in tlaka v krvi. Čezmerna 
telesna masa, debelost (trebušnega tipa), veliko uživanje skupnih, nasičenih in 
transnasičenih maščobnih kislin ter premajhna telesna aktivnost so eni izmed glavnih 
dejavnikov za nastanek sladkorne bolezni. Predvsem pri čezmerni telesni masi in 
debelosti, ki sta povezani z nastankom drugih bolezni, je potrebno čim prej spremeniti 
življenjski slog, zmanjšati obseg obrokov in dodati telesno aktivnost, ki naj traja vsaj 
eno uro na dan (Južnič Sotlar in Hlastan Ribič, 2012).  
Priporočljiva živila (Medvešček in Pavčič, 2013):  
Živila z veliko vlaknin: 
- polnozrnat, graham, ajdov, ovseni, rženi kruh; 
- pecivo iz polnozrnate moke, ajdova kaša, ješprenj, prosena kaša; 
- kosmiči (ječmenovi, ovseni, proseni, polnozrnati pšenični, rženi) z dodatkom 
suhega sadja; 
- moke (polnozrnata pšenična, črna tip 1100, ržena polnozrnata tip 1250, 
ajdova...); 
- rjavi riž, testenine (kuhane »al dente«); 
- fižol, leča, bob, suhi grah, čičerika; 
- sveža zelenjava, tudi zamrzjena (cvetača, brokoli, zelje, paprika, paradižnik, 
rdeča pesa, čebula, stročji fižol, špinača, blitva, korenje, koleraba); 
- surovo, neolupljeno sadje (borovnice, maline, robidnice, jagode, jabolka, 
hruške...); 
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- živila z manj maščob, posneto mleko, pinjenec (manj kot 1 % maščobe), jajčni 
beljak. 
Ostalo: 
- veliko tekočine (navadna ali mineralna voda, čaji, kava); 
- zelenjavne ali goveje (čiste) juhe; 
- začimbe in dišave. 
Živila priporočljiva v manjših količinah (Medvešček in Pavčič, 2013): 
Pogosto: 
- krompir, beli riž; 
- delno posneto mleko, jogurt (od 1 do 2 % mlečne maščobe), nemastna skuta (do 
10 % maščobe v suhi snovi), četrt in pol mastni sir; 
- junčje, telečje, konjsko in zajčje pusto meso, piščančje in puranje belo meso 
(brez kože), bele in plave morske in sladkovodne ribe; 
- tofu, sejtan (vegetarijanski izdelki); 
- olivno, repično olje in ostala olja, ki imajo visoko vsebnost enkrat nasičenih 
maščobnih kislin; 
- orehi, lešniki, mandeljni, olive. 
Poredko: 
- beli, mlečni, oljni kruh, žemlje in ostala peciva iz bele moke; 
- keksi, krekerji; 
- izdelki iz pšenične moke tip 500 in pšenični zdrob; 
- mleko in jogurti (več kot 3 % mlečne maščobe), mastna skuta (30 do 50 % 
mlečne maščobe v suhi snovi), skutne jedi s sadjem, tričetrt in polnomastni sir 
(40 do 50 % maščobe v suhi snovi); 
- pusto svinjsko meso, pusti mesni izdelki, jajca in jajčni rumenjak, drobovina; 
- zelo sladko sadje, suho sadje, sadni sokovi; 
- lahke margarine, surovo maslo. 
Nepriporočljiva živila (Medvešček in Pavčič, 2013): 
Hrana z veliko maščobe: 
- ocvrte jedi, loj, svinjska in rastlinska mast; 
- surovo maslo, trda margarina; 
- mastno meso vseh vrst; 
- majoneza; 
- listnato testo, masleni rogljički; 
- mleko in izdelki iz mleka z več kot 3,6 % mlečne maščobe. 
Hrana z veliko maščobe in soli (natrij): 
- kremni siri, skutni namazi; 
- hrenovke, posebne salame, paštete, prekajeno meso, pečena slanina; 
- kupljeni mesni izdelki, burek; 
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- industrijsko pripravljene jedi (konzerve); 
- krompirjevi ocvrti izdelki; 
- slani ocvrti izdelki; 
- instant juhe in omake »iz vrečke«. 
Hrana z veliko soli: 
- zelenjava iz konzerv, kislo zelje in repa (če nista oprana z vodo); 
- ribe iz konzerve; 
- preste, slane palčke; 
- začimbne in dišavne mešanice, začimbne omake, jušne kocke; 
- pecilni prašek. 
Hrana z veliko sladkorja in maščob: 
- čokolada, sladki namazi (čokoladni, arašidov, lešnikov); 
- sladoled, torte, slaščice, pecivo iz krhkega ali maslenega testa. 
Hrana z veliko sladkorja: 
- marmelada, džem, med, sadni sirupi; 
- kondenzirano mleko; 
- kompoti in izdelki v pločevinkah; 
- pudingi in industrijsko pripravljene kreme; 
- brezalkoholne pijače, slajeni sadni sokovi, likerji in aperitivi, sladka namizna ali 
desertna vina. 
Bistvo uravnotežene prehrane za sladkornega bolnika je nujna za vzdrževanje normalne 
koncentracije sladkorja v krvi. Priporočljivo je več pravilno razporejenih obrokov čez 
dan, saj s tem lahko preprečimo nadaljnje zaplete. Pravilno časovno razporejeni obroki 
so še posebej pomembni pri tistih, ki se zdravijo z inzulinom ali drugimi 
antihiperglikemičnimi zdravili. Pri tistih, ki imajo preveliko telesno maso, lahko izguba 
le-te privede do izboljšanja tolerance za glukozo in povečanja občutljivosti za inzulin 
(Južnič Sotlar in Hlastan Ribič, 2012).   
1.5.3 Pomen tatarske ajde pri SB2 
Ugoden učinek na glukozo v krvi ima s predhodnim kuhanjem oluščena ajdova kaša. 
Ker se škrob v zrnu počasneje prebavlja (retrogradiran škrob), sladkor preide v krvni 
obtok pozneje kot sicer, kar je ugodno za bolnike s SB2. Del neprebavljenega škroba pa 
se v črevesju, v obliki prehranskih vlaknin, pretvori v maščobne kisline, ki so koristne 
za zdravje (Vombergar in sod., 2014). Škrob je koristen substrat in poleg celuloze 
najbolj pomemben med ogljikovimi hidrati. Sestavljata ga dve komponenti, to sta 
amiloza in amilopektin. Zraven beljakovin, lipidov, vode in drugih komponent se 
amiloza in amilopektin nahajata v škrobnih zrnih, ki so od rastline do rastline različnih 
oblik in velikosti, razlikujejo pa se tudi po kemičnih in fizikalnih lastnostih. Na 
prebavljivost toplotno obdelanega škroba vpliva razmerje med amilozo in 
amilopektinom. V prehrani so pomembne tiste vrste škroba, ki vsebujejo veliko 
amilopektina, saj se, skupaj z lipidi, beljakovinami in vodo, pretvorijo v težje ali 
popolnoma nedostopen škrob, ki mu pravimo rezistentni škrob (Škrabanja, 2005). 
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Rezistentni škrob je del škroba, ki se v tankem črevesu ne prebavi, temveč se razgradi v  
debelem črevesu, kjer fermentira s pomočjo mikroflore in razpade na kratkoverižne 
maščobne kisline in pline. Delimo ga na fizično nedostopen škrob, naravna škrobna 
zrna, retrogradiran škrob in kemijsko modificiran škrob (Smolič, 2013). Prednosti 
rezistentnega škroba so te, da deluje podobno kot prehranska vlaknina in s tem vpliva na 
nivo glukoze (posledično vpliva na GI) na nivo holesterola v krvi in zmanjšuje 
dejavnike tveganja za nastanek raka na debelem črevesu (Škrabanja, 2005). Gao in sod. 
(2016) so v svoji študiji ugotavljali ali je tatarska ajda vir rezistentnega škroba in kakšna 
je njegova sestava. Ugotovili so, da škrobna zrna vsebujejo 39 % amiloze, njegova 
topnost pa je nižja kot pri škrobu iz navadne ajde. Škrob tatarske ajde ima takšne 
fizikalno kemijske lastnosti, da ga je mogoče izkoristiti kot primarno surovino 
rezistentnega škroba pri pridelavi hrane. Zaradi visokih vsebnosti amilopektina in 
flavonoidov navajajo, da ima tatarska ajda dober potencial in jo je treba izkoristiti kot 
funkcionalno živilo z nizkim GI.  
Tudi drugi avtorji navajajo koristne učinke tatarske ajde pri bolnikih s SB2. Hu in sod. 
(2016) navajajo, da je tatarska ajda na Kitajskem pomembna tako v prehrambni 
industriji kot na področju zdravstva. Povezujejo jo z nižjo prevalenco hiperglikemije, ter 
izboljšano glukozno toleranco pri bolnikih s SB2. Njen ugoden vpliv na zdravje 
povezujejo z visoko vsebnostjo flavonoidov, predvsem rutina in kvercetina. Rutin, kot 
glavni antioksidant v tatarski ajdi, je bil pred kratkim potrjen kot nova strategija za 
preprečevanje nastanka SB2. Poskusi na podganah, s SB2, so pokazali, da rutin zaščiti 
beta celice trebušne slinavke, obnavlja antioksidativno aktivnost jeter, povečuje 
translokacijo glukoznega transporterja GLUT4 in zmanjšuje glukozo v plazmi. Tudi 
kvercetin deluje ugodno pri sladkorni bolezni, saj zavira tvorbo glukoze v jetrih, 
povečuje privzemanje glukoze, potencira izločanje inzulina in ščiti beta celice trebušne 
slinavke pred oksidativnim stresom (Hu in sod., 2016). Zanimanje za retrogradiran 
škrob v prehranskih znanostih narašča.  
Yao in sod. (2008) so s pomočjo študije na miših ugotavljali vpliv D-chiro-inozitola 
(DCI) na zniževanje glukoze v krvi. DCI je aktivna spojina v otrobih tatarske ajde, ki 
ima inzulinu podobno bioaktivnosti in je sposobna znižati glukozo v plazmi. Ugotovili 
so, da DCI res izboljša glukozno toleranco in odzivnost inzulina na metabolizem 
glukoze, ne da bi vplivala na telesno maso (Yao in sod., 2008).  
1.6 Dieta z nizkim GI 
Zelo dobro merilo ustreznosti živil pri SB2 je GI, ki nam pove, kako hitro se ogljikovi 
hidrati absorbirajo v kri. Opišemo ga kot razmerje med površino pod krivuljo porasta 
glukoze v krvi, pri testiranem živilu in pri referenčnem živilu (bel kruh), oba živila pa 
testiramo pri isti osebi. Nižji kot je GI, počasnejši je dvig glukoze v krvi. Številne 
študije dokazujejo pozitiven vpliv živil z nizkim GI na porast glukoze v krvi, zato 
uživanje takih živil ne priporočajo samo bolnikom s sladkorno boleznijo, temveč tudi 
vsem, ki so nagnjeni k debelosti, ki imajo povečane trigliceride, pri boleznih srca in 
ožilja idr. Obstajajo tudi tablice GI in vsebujejo 750 različnih živil (Škrabanja in 
Kersnik, 2008).  
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Preglednica 9: Primeri živil z visokim, srednjim in nizkim GI (Povzeto po tabelah GI in GO, Širca-
Čampa, 2013)  
GI od 55 do 100 GI od 40 do 50 GI od 15 do 35 
Koruzni sirup, krompir 
brezglutenski kruh, čokolada, bel 
kruh, biskvitno pecivo, bel sladkor, 
črn kruh, marmelada, bel riž, 
pšenična moka, bele testenine, 
ovsena kaša  
 
Polnozrnate testenine, musli brez 
sladkorja, basmati riž, rjavi riž, 
polnozrnata moka, polnozrnat kruh, 
testenine kuhane »al dente«, sveži 
ananas, ajdova kaša, ajdov 
polnozrnat kruh, oves, suhe fige, 
pirina kaša, rjavi fižol 
Divji riž, svetlo pivo, kvas, sveža 
zelenjava, sveže sadje, kravje mleko, 
arašidovo maslo brez sladkorja, 
temna čokolada (70 % kakava), 
rožičeva moka, pšenični ali ovseni 
otrobi, ingver, kis, dišavnice 
 
Živila z visokim GI povzročajo hiter in občutnejši porast glukoze v krvi, v primerjavi z 
živili z nizkim GI. Ta namreč upočasnijo presnovo in zato je porast glukoze počasnejša 
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2 NAMEN, HIPOTEZE IN RAZISKOVALNO VPRAŠANJE 
Uporaba tatarske ajde in izdelkov iz tatarske ajde je v Sloveniji zelo redka. Njeno 
delovanje na telo ima, zaradi visoke vsebnosti antioksidantov, vlaknin in beljakovin, 
številne pozitivne učinke, zato je uživanje izdelkov iz tatarske ajde zelo priporočljivo. 
Številne študije navajajo ugoden vpliv tudi pri bolnikih s SB2. Ker pri pregledu 
literature nismo zasledili točnega podatka o GI kruha iz tatarske ajde, smo si zastavili 
naslednje vprašanje: Kakšen je GI kruha iz tatarske ajde in ali ga lahko priporočamo 
bolnikom s SB2? 
Namen naloge je predstaviti tatarsko ajdo, opisati njene tehnološke značilnosti in jedi, 
opisati SB2 in dieto, ki je priporočljiva za bolnike s SB2, s pomočjo 10-ih prostovoljcev 
pa izmeriti GI kruhu iz tatarske ajde in na podlagi dobljenih rezultatov ovrednotiti 
njegovo priporočljivost pri bolnikih s SB2.  
Hipoteza 1: Glikemični indeks kruha iz tatarske ajde je nizek. 
Hipoteza 2: Kruh iz tatarske ajde je primeren za  bolnike s sladkorno boleznijo tipa 2.  
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3 METODE DELA IN MATERIALI 
Pri pisanju zaključne projektne naloge smo uporabili pregled znanstvene in strokovne 
literature. Poiskali smo jo preko spleta, s pomočjo specializiranih zbirk podatkov kot so 
ScienceDirect, PubMed, EBSCO in Google učenjak. Pri iskanju smo uporabljali ključne 
besede kot so tatarska ajda, antioksidanti, flavonoidi, sladkorna bolezen tipa 2, 
glikemični indeks, prehrana pri sladkorni bolezni tipa 2 in podobno. Zaradi velikega 
števila člankov v angleškem jeziku smo uporabljali angleške besedne zveze, na primer 
Tartary Buckwheat, Antioxidants, type 2 diabetes, nutrition and diabetes, flavonoids, 
glycemic index ipd.  
Del zaključne projektne naloge smo izvajali v prostorih Univerzitetnega Kliničnega 
centra Maribor (UKC Maribor), za kar smo potrebovali odobritev Etične komisije UKC 
Maribor (priloga). Odločili smo se, da GI določimo kruhu iz tatarske ajde, ki vsebuje 50 
% tatarske ajdove moke. Zaradi  rezultatov, dobljenih na kruhu iz ajdove moke, smo se 
naknadno odločili, da GI ugotovimo tudi kruhu, v katerem smo, namesto moke, dodali 
tatarsko ajdovo kašo. Za ugotavljanje smo potrebovali testirano živilo, to je kruh iz 
tatarske ajde, referenčno živilo (bel kruh) in 10 zdravih udeležencev. Izhajali smo iz 
standardiziranega postopka za računanje GI živil (Wolever in sod., 1991), ki temelji na 
vzorčenju glukoze v krvi 15, 30, 45, 60, 90 in 120 minut po zaužitju živila. Vsebnost 
vode v kruhu smo določili v laboratoriju podjetja Mlinotest d.d. 
3.1 Udeleženci  
Pri zaključni projektni nalogi smo, s pomočjo 10-ih prostovoljcev, ugotavljali GI kruha 
iz tatarske ajde. Vsi udeleženci so bili pri vsakem poizkusu tešči več kot 7 ur, svetovalo 
se jim je, da dan prej ne uživajo alkohola, niso pretirano telesno aktivni in da uživajo 
mešano hrano. Sodelovalo je 5 fantov in 5 deklet, udeležence smo izbrali sami, to so bili 
znanci in prijatelji, povprečna starost je bila 22,4 leta, povprečni ITM je znašal 21,77. 
Podatki o spolu, starosti in ITM-ju se za vsakega posameznika nahajajo na koncu 
naloge, v Prilogi 1. V raziskavi so sodelovali prostovoljno. Podpisali so Izjavo o 
zavestni in svobodni privolitvi k sodelovanju k raziskavi z naslovom Glikemični indeks 
kruha iz tatarske ajde v povezavi s  SB2, na zahtevo etične komisije (Priloga 2).  
3.2 Priprava testiranega in referenčnega živila 
Za pripravo vseh treh vrst kruha smo uporabili naslednje pripomočke: 
- kuhinjska tehtnica znamke Grundig Premium Line (model KW 5040), 
- plastične posode, 
- električni ročni mešalnik z metlico za gnetenje znamke Grundig Premium Line 
(model HM 5040), 
- pekač za kruh v velikosti 33 x 9 cm, 
- papir za peko,  
- vgradna pečica znamke Gorenje (model BO637E30XG). 
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3.2.1 Kruh iz tatarske ajdove moke 
Kruh iz tatarske ajde smo pripravili sami. Uporabili smo tatarsko ajdovo moko mlina 
Rangus iz Dolenjske, polbelo pšenično moko tipa 850 znamke Mlinotest, kvas, vodo in 
sol. Razmerje med polbelo in tatarsko moko je bilo 50:50. Porcija zaužitega testiranega, 
kot tudi referenčnega živila mora vsebovati točno 50 g razpoložljivih ogljikovih 
hidratov (Wolever in sod., 1991). Da smo preračunali vrednosti smo si pomagali s 
slovenskimi prehranskimi tabelami (Golob in sod., 2012), v katerih so prikazane 
hranilne vrednosti živil rastlinskega izvora. Spodnja preglednica prikazuje preračunane 
vrednosti, tako da dobimo točno 50 g razpoložljivih ogljikovih hidratov na porcijo 
izbranega živila. 
Preglednica 10: Hranilne vrednosti moke na 100 g in izračunane vrednosti, da moka vsebuje 25 g 
razpoložljivih ogljikovih hidratov (g)  
 Pšenična polbela moka tip 850 Moka iz tatarske ajde 
 Na 100 g Na 36,5 g Delež (%) Na 100 g Na 37 g Delež (%) 
OH 68,4 25 82 67,3 25 82 
B 12,8 4,7 14 10,3 3,8 12 
M 1,6 0,6 4 2,4 0,8 6 
 
S pomočjo križnega računa smo izračunali, da 36,5 g polbele moke tipa 850 vsebuje 
točno 25 g razpoložljivih ogljikovih hidratov. Podatek, da tatarska ajdova moka na 100 
g vsebuje 73,6 g skupnih ogljikovih hidratov, smo izpisali iz prehranskih tabel. Da smo 
dobili samo razpoložljive ogljikove hidrate, smo morali odšteti skupne vlaknine, to je 
6,29 %. Podatek smo vzeli iz preglednice v članku, ki ga je skupaj s sodelavci napisal 
Bonafaccia (2003). Izračunali smo, da 37 g tatarske ajdove moke vsebuje 25 g 
razpoložljivih ogljikovih hidratov. To pomeni, da je moral posameznik skupaj zaužiti 
73,5 g moke (spečene v kruh), da je zaužil 50 g razpoložljivih ogljikovih hidratov (82 
%), 8,17 g beljakovin (13 %) in 1,4 g maščobe (5 %). Odločili smo se, da spečemo kruh 
za 12 oseb.  
Preglednica 11: Hranilne vrednosti tatarske ajdove in polbele pšenične moke tipa 850 skupaj, 
preračunane za 1 in 12 oseb (g) 
 Za 1 osebo Za 12 oseb  
Količina moke 73,5 882 Delež (%) 
OH 50 600 82 
B 8,17 98 13 
M 1,14 16,8 5 
 
Sestavine in količine, ki smo jih uporabili za peko kruha iz tatarske ajde, za 12 oseb: 
- 438 g pšenične moke tip 850 (proizvajalca Mlinotest, datum uporabnosti 4.  
2. 2018), 
- 444 g tatarske ajdove moke (proizvajalca Rangus, datum uporabnosti 25. 9. 
2016), 
- 620 ml navadne vode, 
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- 30 g kvasa (Fala sveži kvas, datum uporabnosti 17. 6. 2016), 
- 1,5 žličke kuhinjske soli (Piranske soline, tradicionalna morska sol, datum 
uporabnosti 14. 3. 2018). 
Postopek priprave kruha: Obe moki smo, s pomočjo električne tehtnice, stehtali in jih 
presipali v skupno plastično posodo. Dodali smo sol in premešali, nato pa po vrhu 
razdrobili kvas. Postopno smo dodajali vodo in ves čas gnetli z električnim ročnim 
mešalnikom, na prvi stopnji. Mešali smo približno 5 minut, da smo dobili primerno 
testo za kruh. Testo smo vzeli iz plastične posode, ga dali na podlago, ki ni bila 
pomokana, in ga z roko dodobra pregnetli. Na dno podolgovatega pekača smo položili 
papir za peko, ki smo ga predhodno razrezali tako, da se je ujemal z dnom pekača. Vanj 
smo položili testo in ga poravnali. Električno pečico smo nastavili na konvencionalni 
način ogrevanja, na temperaturo 30 °C. Pekač s testom smo dali v ogreto pečico in kruh 
pustili vzhajati približno 30 minut. Vzhajan kruh smo previdno vzeli iz pečice in 
temperaturo nastavili na 240 °C. Po 10-ih minutah smo kruh ponovno dali v pečico in 
ga pekli približno 45 minut. Ko je bil pečen, smo ga vzeli iz pečice, nato iz pekača in 
pustili ohlajati.  
Kruh, ki se je ohlajal približno 10 ur, smo stehtali, izmerili obseg, višino in izračunali 
volumen. Kruh smo tehtali na elektronski tehtnici, obseg in višino smo izmerili s 
šiviljskim metrom. Volumen kruha smo izmerili z metodo merjenja volumna 
izpodrinjenih sezamovih semen, le da smo, namesto sezamovih, uporabili lanena 
semena. Za postopek merjenja volumna smo potrebovali dve posodi in en škaf. V 
posodo z znanim volumnom smo do vrha nasuli lanena semena, poravnali in presuli v 
drugo posodo. V prvo posodo smo položili kruh, ga s posodo postavili v večjo posodo 
in ponovno do vrha nasuli lanena semena. Semena, ki so padla mimo posode, smo 
presipali v merilni valj in odčitali količino. Dobili smo volumen kruha. Vsebnost vode 
smo določali s pomočjo sušenja v sušilniku, pri 130 °C, dve uri. Po merjenju smo kruh 
razrezali na 12 enakih delov in zapakirali v vrečke.  
3.2.2 Referenčno živilo (bel kruh) 
Referenčno živilo – bel kruh – smo pekli sami. Uporabili smo ostro moko tipa 400, 
proizvajalca Mlinotest. S pomočjo prehranskih tabel smo, tako kot za tatarski kruh, 
preračunali količine, da kos na osebo vsebuje 50 g ogljikovih hidratov. Kruh smo 
pripravili za 12 oseb. Spodaj je prikazana preglednica, s preračunanimi vrednostmi na 
100 g, na eno osebo in 12 oseb.  
Preglednica 12: Hranilne vrednosti pšenične bele moke tipa 400 na 100 g in preračunane vrednosti 
na 1 osebo in 12 oseb (g) 
  Za 1 osebo Za 12 oseb  
 Na 100 Na 69,7 Na 836,4  Delež (%) 
OH 71,7 50 600 85 
 B 10,5 7,32 87,84 12 
M 1,04 0,72 8,64 3 
 
Pecko T. GI kruha iz tatarske ajde v povezavi s SB2  
Zaključna projektna naloga, Prehransko svetovanje – Dietetika, UP Fakulteta za vede o zdravju, 2016 
21 
Da bi izenačili količino beljakovin in maščob v vseh živilih, smo belemu kruhu dodali 
sirotkine beljakovine in rafinirano jedilno sončnično olje. Količine smo preračunali in 
so zapisane v Preglednici 13.  
Preglednica 13: Preračunane vrednosti sirotkinih beljakovin in sončničnega olja, ki smo jih dodali 
belemu kruhu (g) 
 Sirotkine beljakovine (g) Sončnično olje (g) 
  Za 12 oseb  Za 12 oseb 
 Na 100 g 18 g Na 100 7,16 
OH 6 1 0 0 
 B 77 14 0 0 
M 7 1 100 7,16 
 
Sestavine za pšenični kruh, da vsebujejo 50 g razpoložljivih OH na osebo, za 12 oseb: 
- 836,4 g pšenične moke tipa 400 (Mlinotest, ostra moka tip 400, datum 
uporabnosti 14. 4. 2018), 
- 502 ml vode, 
- 30 g kvasa (Fala sveži kvas, datum uporabnosti 29. 6. 2016), 
- 1,5 žličke kuhinjske soli (Piranske soline, tradicionalna morska sol, datum 
uporabnosti 14. 3. 2018) 
in  
- 7,16 g  jedilnega rafiniranega sončničnega olja (Gea Zvezda, datum uporabnosti 
15. 3. 2017), 
- 18 g sirotkinih beljakovin (Olimp Sport Nutrition, 100 % Natural Whey protein 
concentrate, datum uporabnosti 3. 4. 2018). 
Postopek pečenja kruha smo uporabili enak kot pri tatarskem kruhu, le da smo v moko 
predhodno primešali 18 g sirotkinih beljakovin in 7 ml olja. Bel kruh je začel vzhajati 
nekoliko kasneje kot kruh s tatarsko ajdovo moko, zato smo vzhajali približno 45 minut, 
na 30 °C. Pečico smo nastavili na enako temperaturo kot pri prejšnjem kruhu, 240°C, in 
pekli približno 40 minut. Kruh smo vzeli iz pečice, iz pekača in pustili ohlajati. 
Ohlajenega smo stehtali, izmerili višino, obseg, volumen in vsebnost vode. Postopki 
merjenja so bili enaki kot pri tatarskem kruhu. Ohlajen kruh smo razrezali na 12 enako 
težkih delov in jih zapakirali v vrečko.  
3.2.3 Kruh s tatarsko ajdovo kašo 
Zaradi rezultatov, dobljenih na kruhu iz tatarske ajdove moke, smo se odločili, da GI 
ugotovimo tudi kruhu, v katerem smo, namesto moke, dodali tatarsko ajdovo kašo. 
Kruh smo pripravili s 50 % polbele pšenične moke tipa 850 in 50 % tatarske ajdove 
kaše. Vrednosti smo ponovno preračunali tako, da je kos zaužitega kruha vseboval 50 g 
razpoložljivih ogljikovih hidratov. Za pomoč pri računanju smo uporabili prehranske 
tabele živil rastlinskega izvora (Golob in sod., 2012).  
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Preglednica 14: Hranilne vrednosti mok na 100 g in preračune vrednosti, da skupaj vsebujejo 50 g 
razpoložljivih OH  na osebo (g) 
 Pšenična moka tip 850 Tatarska ajdova kaša SKUPAJ 
 100 36,5 100 37,8 74,3 
OH 68,4 25 66,1 25 50 
B 12,8 4,7 11,7 4,4 9,1 
M 1,6 0,6 3,16 1,2 1,8 
 
Sestavine za kruh s tatarsko ajdovo kašo za 12 oseb: 
- 438 g pšenične polbele tip 850 (Mlinotest, datum uporabnosti 4. 2. 2018), 
- 454 g tatarske kaše (Rangus, datum uporabnosti 5. 2. 2017), 
- 30 g kvasa (Fala sveži kvas, datum uporabnosti 20. 7. 2016), 
- 1,5 žličke kuhinjske soli (Piranske soline, tradicionalna morska sol, datum 
uporabnosti 14. 3. 2018). 
Tatarsko ajdovo kašo smo predhodno eno uro in pol namakali v vreli vodi, da se je 
zmehčala. Kašo smo odcedili in jo dodali k zmesi z moko, kvasom in soljo. Ker je, 
kljub odcejanju, kaša zadržala del vode, te nismo posebej dodajali. Zmes smo, z 
električnim mešalnikom, gnetli približno 10 minut, pripravljeno dali v pekač in vzhajali 
v pečici približno 40 minut, na 30 °C. Kruh s tatarsko ajdovo kašo smo pekli 50 minut, 
na temperaturi 240 °C, in 20 minut, na temperaturi 200 °C. Še vročega smo vzeli iz 
pekača in pustili ohlajati. Ohlajenemu smo izmerili višino, obseg, volumen, težo in 
vsebnost vode. Za vse smo uporabili enake postopke kot prej. 
Preglednica 15: Primerjava vseh treh vrst kruha za 1 osebo (g) 
 Pšenični kruh Tatarski kruh Kruh s kašo 
Količina moke 71,2 73,5 74 
OH 50 50 50 
 B 8,5 8,5 9,1 
M 1,4 1,4 1,8 
 
3.3 Merjenje glukoze v krvi 
S prostovoljci smo se dobili trikrat, ob enaki uri, v UKC Maribor. Prostovoljci so bili 
zdravi in niso jemali nobenih zdravil. Prav tako so bili pred testiranji vedno tešči. 
Svetovali smo jim, da so dan prej normalno telesno aktivni, da naj uživajo lahko 
prebavljivo hrano (čim manj stročnic in testenin) in ne pijejo alkohola. GI temelji na 
merjenju odzivov glukoze v kapilarni krvi, kajti ta, enostavna in relativno ne-invazivna, 
metoda vzorčenja krvi omogoča obsežen pregled živil. Glikemični odzivi v kapilarni 
krvi so večji od tistih v venski krvi ali plazmi, zato se dopuščajo manjše razlike v 
glikemičnih odzivih, na različnih živilih (Wolever in sod., 1991). Glukozo v krvi smo v 
vseh treh poskusih merili z merilnikom Accu-Chek Aviva proizvajalca Roche, d. o. o., 
ki je bil tudi naš sponzor za izvedbo zaključne projektne naloge.  
Pripomočki, ki smo jih potrebovali za merjenje glukoze v krvi: 
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- Merilnik Accu-Chek Aviva,  
- sprožilna naprava Accu-Chek FastClix, 
- bobenčki z lancetami, 
- testni lističi, 
- sterilne komprese. 
Prvič smo se dobili 5. 6. 2016, ob 8:00 zjutraj, v prostorih Diabeteloške ambulante 
Oddelka za endokrinologijo in diabetologijo v UKC Maribor, kjer smo merili glukozo v 
krvi, po zaužitju kruha iz 50 % tatarske ajdove moke. Način odvzema krvi je bil iz 
blazinice prsta. Vsak udeleženec je zaužil enako količino kruha. Prvo meritev smo 
naredili na tešče, torej pred zaužitjem testiranega živila, in rezultate beležili. Pričeli so z 
uživanjem kruha. Kruh iz tatarske ajde so žvečili dlje časa, (zaužili so ga v približno 15-
ih do 20-ih minutah), saj so ga, zaradi zbitosti, stežka prežvečili. Po zaužitju celega kosa 
kruha smo začeli z merjenjem časa, vsak udeleženec si je meril čas posamezno. 
Vrednost glukoze v krvi smo prvo uro merili na 15 minut, torej 15, 30, 45 in 60 minut 
po zaužitju kruha, drugo uro pa na pol ure, torej 90 in 120 minut po zaužitju kruha iz 
tatarske ajde. Vse rezultate smo beležili.  
Za testiranje referenčnega živila, torej belega kruha, smo se dobili 11. 6. 2016, prav tako 
v prostorih Diabetolološke ambulante v UKC Maribor. Vsi udeleženci so bili tešči. 
Postopek odvzema krvi in merilniki je bil enak kot pri prejšnjem merjenju glukoze v 
krvi. Referenčno živilo so uživali manj časa (približno 5 minut) kot pri testiranem 
živilu. Ponovitve merjenja smo ponovili 15, 30, 45, 60, 90 in 120 minut po zaužitju 
belega kruha. Vse rezultate smo beležili.  
Odločili smo se, da GI izmerimo tudi kruhu, ki vsebuje 50 % tatarske ajdove kaše. S 
prostovoljci smo se dobili 29. 6. 2016, prav tako v prostorih UKC Maribor. Vsi 
udeleženci so bili tešči. Testirano živilo, kruh s kašo, so uživali približno 5 minut. 
Postopek odvzema krvi je bil popolnoma enak prejšnjim meritvam in ob enakih 
časovnih zaporedjih. Vsi rezultati so zabeleženi.  
3.4 Izračun GI 
Vse podatke smo statistično obdelali v programu Microsoft Excel. S pomočjo enačbe, = 
average(X1 : X10), smo izračunali povprečje vseh desetih vrednosti glukoze v krvi, z 
enačbo = stdev(X1 : X10) pa standardno deviacijo.  
Tudi GI smo izračunali s pomočjo programa Microsoft Excel. V stolpec, pod črko A, 
smo vnesli čas (0, 15, 30, 45, 60, 90 in 120 minut) in dobili vrednosti od 1 do 7, ki 
predstavljajo x os. V stolpce B, C in D smo vnesli rezultate merjenj porasta glukoze v 
krvi, po zaužitju določnega živila, ki predstavljajo y os. Stolpec B je predstavljal 
rezultate merjenj kruha iz 50 % tatarske ajdove moke, stolpec C referenčno živilo in 
stolpec D kruh iz 50 % tatarske ajdove kaše. Ker GI temelji na površini pod krivuljo 
odziva glukoze v krvi le nad njenim izhodiščem (Wolever in sod., 1991), smo od 
vrednosti, od 2 do 7, odšteli začetno (0) vrednost in dobili rezultate le nad izhodiščem. 
Rezultate smo prikazali grafično.  
Površina pod krivuljo (AUC) je površina med x osjo in nastalo krivuljo. Površino pod 
krivuljo smo izračunali v programu Microsoft Excel, ki izračuna površino po trapezni 
metodi kot določen integral (Statistic how  to, 2012). Izračunavanje poteka s pomočjo 
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enačbe, AUX = vsota delnih površin (X(n – 1) + X(n) )/2*(A(n) – A(n – 1)), kjer vrednost X 
predstavlja koncentracijo glukoze, ob predvidenem času po zaužitju, vrednost A(n) – A(n 
– 1) pa časovni interval med eno in drugo meritvijo, n pa je število meritev. Dobljene 
rezultate AUC smo vstavili v enačbo (AUC izbranega živila/ AUC referenčnega živila) 
x 100 in dobili GI živil.  
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4 REZULTATI 
4.1 Povprečne vrednosti porasta glukoze v krvi 
Kruh iz tatarske ajdove moke (KTM) 
Tatarski ajdov kruh smo razrezali na 12 enakih delov, da smo dobili količino, ki jo mora 
zaužiti posameznik. Vsak je zaužil kos kruha težkega 105 g, v katerem je bilo 50 g 
razpoložljivih ogljikovih hidratov. Kruh so uživali približno 15 do 20 minut. Odvzem 
krvi smo prvo uro ponavljali na 15 minut, zadnjo uro na pol ure. V spodnji preglednici 
so podani rezultati povprečne vrednosti glukoze v krvi desetih udeležencev, na mmol/l.   
Preglednica 16: Povprečne vrednosti porasta glukoze v krvi, pred in  po zaužitju kruha iz 50 % 
tatarske ajdove moke, po preteku določenega časa (min) 
Čas (min) 0 15 30 45 60 90 120 
Glukoza v krvi 
(mmol/l) 4,97 7,13 7,58 6,65 6,05 6,37 5,52 
SD* 0,37 0,59 1,71 0,96 0,70 0,84 0,89 
*standardna deviacija 
Referenčno živilo (bel kruh) (BK) 
Kruh smo razdelili na 12 enakih delov in tako dobili količino, ki jo mora zaužiti 
posameznik, da zaužije 50 g razpoložljivih ogljikovih hidratov. Količina, ki jo je zaužil 
udeleženec, je znašala 99,6 g. V spodnji preglednici so zapisane vrednosti glukoze v 
krvi, po preteku določenega časa.  
Preglednica 17: Povprečne vrednosti porasta glukoze v krvi (mmol/l), pred in po zaužitju  belega 
kruha, po preteku določenega časa (min) 
Čas (min) 0 15 30 45 60 90 120 
Glukoza v krvi 
(mmol/l) 4,95 6,44 7,39 6,66 6,12 5,76 5,61 
SD* 0,33 0,72 0,84 0,79 0,71 0,74 0,75 
*standardna deviacija 
Kruh iz tatarske ajdove kaše (KTK) 
Tudi kruh s tatarsko kašo smo razdelili na 12 enakih delov, da je vsak posameznik 
zaužil enako količino kruha, to je bilo 137 g. Spodnja preglednica prikazuje vrednosti 
glukoze v krvi po zaužitju krha ob določenem merjenju časa. 
Preglednica 18: Povprečne vrednosti glukoze v krvi, pred in  po zaužitju kruha iz 50 % tatarske 
ajdove kaše, po preteku določenega časa (min) 
Čas (min) 0 15 30 45 60 90 120 
Glukoza v krvi 
(mmol/l) 5,17 6,62 7,42 6,47 6,14 5,54 5,37 
SD* 0,22 1,04 1,10 0,93 0,81 1,04 0,45 
*standardna deviacija 
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Slika 4: Povprečne vrednosti porasta glukoze v krvi, po zaužitju določenega živila 
Zgornji graf prikazuje povprečno porast sladkorja, po zaužitju kruha iz tatarske ajdove 
moke, belega kruha in kruha iz tatarske ajdove kaše. Porast glukoze je najvišja po 
zaužitju kruha iz tatarske moke, po 30 minutah, vrednost znaša 7,58 mmol/l, najnižja po 
zaužitju kruha s tatarsko kašo, vrednost je 7,36 mmol/l. V primerjavi z referenčnim 
živilom so vrednosti porasta glukoze, po zaužitju kruhov s tatarsko ajdo, zelo visoke, 
kot pričakovano. Če primerjamo kruh s 50 % tatarske kaše in kruh s 50 % tatarske 
moke, so rezultati s kašo bistveno boljši, saj so vse vrednosti porasta glukoze nižje od 
referenčnega živila. Pri kruhu s tatarsko ajdovo moko je mogoče opaziti ponoven dvig 
glukoze pri 90. minuti. 
Udeleženci so po zaužitju kruha s 50 % tatarske ajdove moke navajali daljšo sitost, v 
primerjavi z belim kruhom. Po zaužitju belega kruha so bili siti približno 1 uro, medtem 
ko po zaužitju kruha iz tatarske moke do 3 ure. Po zaužitju kruha iz 50 % tatarske 
ajdove kaše pa  približno 2 uri.  
4.2 GI izbranih kruhov 
AUC smo izračunali s pomočjo programa Microsoft Excel. S pomočjo prej opisane 
enačbe smo dobili naslednje rezultate: 
AUCKTM = 171,3 
AUCBK = 145,125 
AUCKTK = 110,925 
Rezultate smo vstavili v enačbo za izračun GI: 
AUC izbranega živila
AUC referenčnega živil
 x 100 
GIKTM = 171,3/145,125 x 100 = 118 
GIKTK = 110,925/145,125 x 100 = 76 
GI kruha iz 50 % tatarske ajdove moke znaša 118, medtem ko je GI kruha iz 50 % 
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4.3 Primerjava fizikalnih lastnosti kruhov 
Preglednica 19 prikazuje podatke meritev višine, obsega, volumna, mase in vsebnosti 
vode. Iz preglednice je razvidno, da je imel največji volumen in višino bel kruh. Bel 
kruh je bil v primerjavi z drugima dvema rahle strukture in se je drobil. Najmanjši 
volumen je imel kruh s 50 % tatarske ajdove kaše, po strukturi pa je bil kompakten in 
zelo lepljiv, saj je vseboval največ vode. Kruh s 50 % tatarske ajdove moke je imel 
nekoliko večji volumen od kruha s kašo, prav tako je bil višji, vseboval pa je manj vode. 
Pod Preglednico 19 so fotografije štruce in rezine vseh treh vrst kruha. 
Preglednica 19: Višina, obseg, volumen, masa in vsebnost vode v kruhih  
Vrsta kruha Višina (cm) Obseg (cm) Volumen (ml) Masa (g) Vsebnost vode (%) 
Kruh s 50 % ajdove 
moke 
9,5 86 2560 1260 39,2 
Bel kruh (referenčno 
živilo) 
12 90 3620 1195 38,5 
Kruh s 50 % ajdove 
kaše 
7 86 2440 1644 45,2 
 
 
Slika 5: Kruh iz 50 % tatarske ajdove moke 
 
Slika 6: Kruh iz pšenične moke tipa 400  
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Slika 7: Kruh iz 50 % tatarske ajdove kaše 
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5 RAZPRAVA 
Metoda, s katero ugotavljamo stopnjo sladkorne bolezni ali intolerance na glukozo, je 
merjenje glukoze v krvi. Najbolj pogosta metoda merjenja glukoze je jemanje krvi iz 
venske plazme, vendar je WHO objavil enakovrednost tistim vrednostim glukoze, ki so 
odvzete iz kapilare. Številne študije navajajo, da razlike med vzorčenjem glukoze v krvi 
niso stalne, temveč variirajo glede na tip vzorca, analize in čas odvzema (Colagiuri in 
sod., 2003). Ker GI temelji na vzorčenju cele kapilarne krvi, smo se pri zaključni 
projektni nalogi odločili, da uporabimo to metodo. Upoštevati je potrebno, da je 
glikemični odziv v kapilarni krvi večji od tistih v venski plazmi in se zato dopuščajo 
manjše razlike. 
Potrebno pa je upoštevati tudi številne dejavnike, ki vplivajo na porast glukoze pri 
zdravi populaciji. Ti dejavniki so dehidracija, pri ženskah menstruacija, saj povzroča 
spremembe v ravni hormonov, krajše in dolgoročne bolečine (na primer opekline, saj te 
prav tako spremenijo raven hormonov), stres, premajhna telesna aktivnost in preveč 
hrane, bogate z enostavnimi ogljikovimi hidrati. Na porast glukoze vplivajo še različne 
bolezni, stranski učinki nekaterih zdravil in premalo hormona inzulina v krvi (American 
Diabetes Association, 2015), ki pa jih, zaradi zdravih udeležencev, lahko izključimo.  
Pomembne spremenljivke, ki vplivajo na vrednost GI, vključujejo velikost porcije, 
izbiro referenčnega živila in ponovitve testiranj, frekvenco in dolžino časa jemanja 
vzorcev krvi in metodo računanja AUC. Pri posameznikih so ti dejavniki tudi starost, 
spol, odstotek maščobe v telesu in status tolerance za glukozo. Velikost porcije ima 
velik učinek na vrednost GI, saj je glikemični odziv povezan z obremenitvijo ogljikovih 
hidratov. Velikost obroka, ki vsebuje 50 g OH, je lahko velikokrat zmotna, zaradi 
vsebnosti vlaknin, ki v tabelah živil niso vedno natančne. To velja še posebej za visoko 
vlakninska živila (Wolever in sod., 1991). Ker nismo analizirali vsebnost vlaknin v 
osnovnih surovinah (tatarska ajdova kaša in moka), smo od vrednosti skupnih OH 
odšteli vrednost skupnih vlaknin; podatek smo vzeli iz Preglednice 1 (6,29 %). Vsa 
živila smo tehtali v suhi masi, brez dodatka vode. Kot referenčno živilo smo izbrali bel 
kruh, za katerega predpostavimo vemo, da ima GI = 100. Prednost belega kruha je ta, da 
kruh stimulira izločanje inzulina, v primerjavi z glukozo (ki jo tudi ponekod uporabljajo 
kot standard), slabost pa, da nima enakih vrednosti s čisto glukozo. GI je razmerje dveh 
neodvisnih spremenljivih vrednosti. Za referenčno živilo nekateri avtorji opravijo tri 
neodvisne meritve in izračunajo njihovo povprečje, kar zagotovo zmanjša asimetrijo 
(Wolever in sod., 1991).  
Na GI vplivajo maščobe in beljakovine, saj te upočasnjujejo prehod snovi v zgornjem 
gastrointestinalnem delu in povečujejo izločanje inzulina. Vendar ne obstaja dokazov, 
da količina beljakovin in maščob vpliva na odziv GI, če je v obeh živilih dodana ista 
vrednost maščob in beljakovin. Količine beljakovin in maščob morajo biti velike, da 
pomembno vplivajo na GI (Wolever in sod., 1991). Zato smo v bel kruh dodali sirotkine 
beljakovine in sončnično olje in s tem zmanjšali, sicer majhna, odstopanja v sestavi med 
posameznim testiranim kruhom.  
Pri zaključni projektni nalogi smo se odločili, da preverimo ali velikost delcev vpliva na 
GI, zato smo ugotavljali GI kruhu, ki vsebuje tatarsko moko, in kruhu, ki vsebuje 
tatarsko kašo. Ker vemo, da se presnova ogljikovih hidratov začne v ustih, s slino,  
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kateri je encim amilaza, ki razgrajuje škrob do enostavnih sladkorjev, lahko nizek GI 
kaše povežemo s tem, da večji kot so delci, manj jih zgrizemo in prebava OH se 
upočasni. Tudi druge študije navajajo (Behall in sod., 1999; Hallfrisch in Behall, 2000), 
da ima velikost delcev zelo velik vpliv na glikemični in inzulinski odziv. Dokazano je 
torej, da večji kot so delci, nižji je GI in odziv inzulina. Večja kot pa je stopnja 
predelave in prečiščevanja delcev, višji je glikemični in inzulinski odziv.  
Hallfrisch in Behall, (2000) navajata, da ima tudi struktura škroba v zrnu temeljni vpliv 
na odziv glukoze in inzulina. Škrob je zgrajen iz dolgih verig glukoze, imenovanih 
amiloza, in zelo razvejanih verig glukoze, imenovanih amilopektin. Amiloza bi se, v 
primerjavi z amilopektinom, pri reakciji imenovani hidroliza, razcepila na manjše 
glukozne molekule. Kar pomeni, da višja je vsebnost amiloze v škrobnem zrnu, nižji je 
glukozni odziv, kot pa pri zrnih, ki vsebujejo več amilopektina.  
Glede na dobljene rezultate lahko potrdimo, da je porast sladkorja, po zaužitju izdelkov 
iz tatarske ajde, visoka, to je nasprotno od tega, kar smo pričakovali in na kar so 
namigovali podatki v literaturi. Posledično je tudi GI testiranih izdelkov visok in lahko, 
analogno z rezultati podobnih živil (Širca-Čampa, 2013), izdelke s tatarsko ajdo 
uvrstimo med živila z visokim GI.  
Tatarska ajdova moka se, po vsebnosti makrohranil, ne razlikuje veliko od ostale moke. 
V primerjavi s pšenično moko tipa 400, katero smo uporabili za peko referenčnega 
živila, vsebuje na 100 g nekoliko več maščob (2,44 g), medtem ko pšenična vsebuje 
1,04 g/100 g (Golob in sod., 2012). Tatarska ajdova moka vsebuje manj izkoristljivih 
ogljikovih hidratov, na 100 g vsebuje 67,3 g (Golob in sod., 2012), vendar vsebuje več 
vlaknin, to je 6,29 g (Bonafaccia in sod., 2003), v primerjavi s pšenično belo moko. 
Pšenični beli kruh, ki je največkrat uporabljen kot referenčno živilo, ne spada pod živila 
z nizkim GI, čeprav ima, v primerjavi z glukozo, GI 70, kar je veliko nižje od veliko 
drugih živil (Hallfrisch in Behall, 2000), tudi od kruha, ki vsebuje tatarsko ajdo. Glede 
na visok GI kruha iz 50 % tatarske ajdove moke lahko sklepamo, da je tatarska ajdova 
moka le moka, ki ima podobno oziroma slabšo sestavo predvsem makrohranil, v 
primerjavi z belo pšenično moko, kar pomembno vpliva na GI izdelkov. Seveda pa 
moramo tatarsko ajdo kot živilo gledati celostno in pri tem ne smemo zanemariti drugih 
prehranskih odlik tatarske ajde, predvsem visoke antioksidativne vrednosti (Fabjan in 
sod., 2003). 
Obe hipotezi, ki smo jih postavili, lahko ovržemo, saj je GI kruha iz tatarske ajde v obeh 
primerih visok, prav tako ga, zaradi visokega porasta sladkorja, ne priporočamo 
bolnikom s SB 2. Na podlagi danih rezultatov, lahko kruh s 50 % tatarske ajdove moke 
uvrstimo med živila z zelo visokim GI. Ker so bili rezultati s kruhom s 50 % tatarske 
kaše boljši, ga lahko v zmernih količinah priporočamo bolnikom s sladkorno boleznijo. 
Glede na boljše rezultate s tatarsko kašo lahko sklepamo, da bi najboljši odziv na 
glukozo imela kuhana ali predhodno namočena tatarska ajdova kaša. Tudi v študiji, kjer 
je Škrabanja s sod. (2001) ugotavljala GI in značilnost škroba navadne ajde, so 
ugotovili, da je GI samo ajdove kaše (GI=61) boljši od kruha, ki vsebuje 50 % ajdove 
kaše (GI=66). GI izdelkov iz navadne ajde pa je vendarle znatno nižji od izdelkov iz 
tatarske ajde.   
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6 ZAKLJUČEK 
Z zaključno projektno nalogo smo ugotovili, da je GI kruha iz tatarske ajde, proti 
pričakovanju, zelo visok. Zaradi precejšnjega porasta glukoze v krvi, pri zdravi 
populaciji, izdelke s tatarsko ajdovo moko, pri sladkornih bolnikih, svetujemo le v 
zmernih količinah, saj kljub temu daje daljšo sitost. Potencialno živilo z nizkim GI bi 
bila le tatarska kaša, katere GI nismo merili. Ugotovili smo, da velikost delcev 
pomembno vpliva na porast glukoze v krvi, saj je bil GI kruha s 50 % tatarske ajdove 
moke znatno nižji od kruha, ki je vseboval 50 % moke.  
 
Kljub visokemu porastu sladkorja pa ima tatarska ajda veliko drugih prednosti kot so 
visoka vsebnost antioksidantov, vitaminov in mineralov, esencialnih aminokislin in 
maščobnih kislin. Flavonoida kvercetin in rutin, ki ju najdemo predvsem v otrobih in v 
zeli tatarske ajde, pomembno vplivata na oksidativni stres in proste radikale, ki 
nastajajo v telesu. Zato je tatarska ajda vendarle alternativna rastlina. Zaradi prehranskih 
lastnosti imajo izdelki iz tatarske ajde ugoden vpliv na telo in je za uživanje zelo 
priporočljiva pri zdravi populaciji.  
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POVZETEK 
Tatarska ajda je dvokaličnica in spada med alternativna živila. Njeno pridelovanje se je 
v zadnjih petdesetih letih opustilo, sedaj pa se ponovno vrača tudi v Slovenijo. Izvira iz  
Vzhodne Azije, natančneje iz Sečuana. Zrno tatarske ajde je zanimivo predvsem zaradi 
visoke vsebnosti antioksidantov, med katerimi sta najpomembnejša flavonoida rutin in 
kvercetin, zaradi ugodne sestave aminokislin, vsebnosti vitaminov in mineralov ter 
rezistentnega škroba, saj se v črevesju počasneje prebavlja in je priporočljiv pri bolnikih 
s sladkorno boleznijo tipa 2. Dieta in pravilna izbira živil pri sladkornih bolnikih 
pomembno vplivata na dvig glukoze v krvi. S pravilno prehrano lahko ustavimo, ali 
celo preprečimo, poslabšanje ali razvoj sekundarnih bolezni pri sladkornih bolnikih. Pri 
zaključni projektni nalogi smo se odločili za pregled literature o značilnostih tatarske 
ajde in sladkorni bolezni. V eksperimentalnem delu naloge smo, s pomočjo desetih 
prostovoljcev, ugotavljali glikemični indeks kruhu iz 50 % tatarske ajdove moke in 
kruhu iz 50 % tatarske ajdove kaše. Merili smo dvig glukoze v krvi, po zaužitju živil. 
Na podlagi dobljenih rezultatov smo ocenili, ali je živilo primerno za bolnike s 
sladkorno boleznijo tipa 2. Ugotovili smo, da je glikemični indeks kruha iz 50 % 
tatarske ajde zelo visok, in znaša 118, medtem ko je glikemični indeks kruha iz tatarske 
ajde nižji, in znaša 76. Ocenili smo, da kruha iz tatarske ajde, z vidika visokega porasta 
glukoze, ne priporočamo sladkornim bolnikom. Tatarska ajda ima, zaradi svoje 
vsebnosti hranilnih snovi, ugodne učinke na telo in jo priporočamo zdravi populaciji. 
 
Ključne besede: Tatarska ajda, kruh, glikemični indeks, sladkorna bolezen tipa 2 
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SUMMARY 
Tartary buckwheat is dicotyledonous and is one of the alternative foods. Its production 
has been abandoned in Slovenia for the last fifty years, but is now returning. It 
originates from East Asia, especially from Sichuan. A grain of tartary buckwheat is 
interesting mainly because of its high content of antioxidants, among which the most 
important are flavonoid rutin and quercetin, due to a favourable composition of amino 
acids, vitamins and minerals and of resistant starch that is slowly digested in the 
intestine which is recommended to patients with type 2 diabetes. A diet and a proper 
selection of food for diabetic patients have a significant impact on blood glucose 
increase. A proper diet can stop or even prevent worsening or development of 
secondary diseases with patients with diabetes. In the final project work we have 
decided to review the literature about the characteristics of tartary buckwheat and 
diabetes. In the experimental part of the project, with the help of ten healthy volunteers, 
we determined the glycemic index of bread that contained 50 % of tartary buckwheat 
flour and bread that contained 50 % of tartary buckwheat groats. We measured the 
increase of blood glucose after the meal. Based on the results we assessed, whether the 
food is suitable for patients with type 2 diabetes. It was found that the glycemic index of 
the bread with 50 % flour is very high, the amount is 118, while the glycemic index of 
bread with 50 % groats is lower, the amount is 76. We assessed that the tartary 
buckwheat bread, from the aspect of the substantial increase of blood glucose, is not 
recommended for patients with diabetes. Tartary buckwheat is recommended to healthy 
population due to its nutrient content and beneficial effects on the body.  
Keywords: Tartary buckwheat, bread, glycemic index, type 2 diabetes   
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PRILOGE 
PRILOGA 1: Meritve glukoze v krvi vseh desetih prostovoljcev 
Prostovoljec 1  
- Spol: Moški 
- Starost: 22 let 
- Telesna masa: 75 kg 
- Telesna višina: 1,78 m 
- ITM: 23,7 
Vrednost glukoze v krvi po zaužitju kruha iz 50 % tatarske ajdove moke  
Čas (min) 0 15 30 45 60 90 120 
Glukoza v 
krvi (mmol/l) 
5,5 7,8 11,8 8 6,3 6,0 5,0 
 
Vrednost glukoze v krvi po zaužitju referenčnega živila (bel kruh)  
Čas (min) 0 15 30 45 60 90 120 
Glukoza v 
krvi (mmol/l) 
5,2 6,2 8,2 6,6 7,0 5,7 5,0 
 
Vrednost glukoze v krvi po zaužitju kruha iz 50 % tatarske ajdove kaše  
Čas (min) 0 15 30 45 60 90 120 
Glukoza v 
krvi (mmol/l) 
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Prostovoljec 2  
- Spol: Ženski  
- Starost: 23 
- Telesna masa: 62 kg 
- Telesna višina: 1,69 m 
- ITM: 21,7 
 
Vrednost glukoze v krvi po zaužitju kruha iz 50 % tatarske ajdove moke  
Čas (min) 0 15 30 45 60 90 120 
Glukoza v 
krvi (mmol/l) 
4,7 7,5 8,5 6,7 6,1 5,5 4,8 
 
Vrednost glukoze v krvi po zaužitju referenčnega živila (bel kruh)  
Čas (min) 0 15 30 45 60 90 120 
Glukoza v 
krvi (mmol/l) 
4,6 5, 8,7 8,3 6,9 6,4 5,7 
 
Vrednost glukoze v krvi po zaužitju kruha iz 50 % tatarske ajdove kaše  
Čas (min) 0 15 30 45 60 90 120 
Glukoza v 
krvi (mmol/l) 
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Prostovoljec 3  
- Spol: Ženski 
- Starost: 23 let 
- Telesna masa: 56 kg 
- Telesna višina: 1,66 m 
- ITM: 20,3 
Vrednost glukoze v krvi po zaužitju kruha iz 50 % tatarske ajdove moke  
Čas (min) 0 15 30 45 60 90 120 
Glukoza v 
krvi (mmol/l) 
4,9 6,9 6,8 6,2 5,9 6,3 6,2 
 
Vrednost glukoze v krvi po zaužitju referenčnega živila (bel kruh)  
Čas (min) 0 15 30 45 60 90 120 
Glukoza v 
krvi (mmol/l) 
4,6 7,0 7,2 6,7 5,4 6,1 5,8 
 
Vrednost glukoze v krvi po zaužitju kruha iz 50 % tatarske ajdove kaše  
Čas (min) 0 15 30 45 60 90 120 
Glukoza v 
krvi (mmol/l) 
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Prostovoljec 4  
- Spol: Moški 
- Starost: 23 
- Telesna masa: 52 kg 
- Telesna višina: 1,72 m 
- ITM: 17,6 
Vrednost glukoze v krvi po zaužitju kruha iz 50 % tatarske ajdove moke  
Čas (min) 0 15 30 45 60 90 120 
Glukoza v 
krvi (mmol/l) 
5,7 7,3 7,9 7,4 7,4 7,6 4,9 
 
Vrednost glukoze v krvi po zaužitju referenčnega živila (bel kruh)  
Čas (min) 0 15 30 45 60 90 120 
Glukoza v 
krvi (mmol/l) 
5,4 5,9 6,2 6,7 6,8 5,7 6,0 
 
Vrednost glukoze v krvi po zaužitju kruha iz 50 % tatarske ajdove kaše  
Čas (min) 0 15 30 45 60 90 120 
Glukoza v 
krvi (mmol/l) 
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Prostovoljec 5  
- Spol: Moški 
- Starost: 22 let 
- Telesna masa: 90 kg 
- Telesna višina: 1,85 m 
- ITM: 26,3 
Vrednost glukoze v krvi po zaužitju kruha iz 50 % tatarske ajdove moke  
Čas (min) 0 15 30 45 60 90 120 
Glukoza v 
krvi (mmol/l) 
4,9 7 7,9 8,3 6,4 7 6,4 
 
Vrednost glukoze v krvi po zaužitju referenčnega živila (bel kruh)  
Čas (min) 0 15 30 45 60 90 120 
Glukoza v 
krvi (mmol/l) 
5,2 5,5 7,5 6,8 6,3 6,4 5,7 
 
Vrednost glukoze v krvi po zaužitju kruha iz 50 % tatarske ajdove kaše  
Čas (min) 0 15 30 45 60 90 120 
Glukoza v 
krvi (mmol/l) 
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Prostovoljec 6  
- Spol: Ženski  
- Starost: 22 let 
- Telesna masa: 53 kg 
- Telesna višina: 1,69 m 
- ITM: 18,5 
Vrednost glukoze v krvi po zaužitju kruha iz 50 % tatarske ajdove moke  
Čas (min) 0 15 30 45 60 90 120 
Glukoza v 
krvi (mmol/l) 
4,9 7,5 7,7 6,6 6,4 7,2 6,9 
 
Vrednost glukoze v krvi po zaužitju referenčnega živila (bel kruh)  
Čas (min) 0 15 30 45 60 90 120 
Glukoza v 
krvi (mmol/l) 
4,5 6,6 7,3 6,5 6,5 6,3 6,5 
 
Vrednost glukoze v krvi po zaužitju kruha iz 50 % tatarske ajdove kaše  
Čas (min) 0 15 30 45 60 90 120 
Glukoza v 
krvi (mmol/l) 
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Prostovoljec 7  
- Spol: Moški 
- Starost: 23 let 
- Telesna masa: 88 kg 
- Telesna višina: 1,78 m 
- ITM: 27,7 
Vrednost glukoze v krvi po zaužitju kruha iz 50 % tatarske ajdove moke  
Čas (min) 0 15 30 45 60 90 120 
Glukoza v 
krvi (mmol/l) 
5,7 7,4 6,1 5,6 4,8 5,2 4,3 
 
Vrednost glukoze v krvi po zaužitju referenčnega živila (bel kruh)  
Čas (min) 0 15 30 45 60 90 120 
Glukoza v 
krvi (mmol/l) 
5,0 6,8 6,8 5,3 5,0 4,6 5,2 
 
Vrednost glukoze v krvi po zaužitju kruha iz 50 % tatarske ajdove kaše  
Čas (min) 0 15 30 45 60 90 120 
Glukoza v 
krvi (mmol/l) 
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Prostovoljec 8  
- Spol: Moški 
- Starost: 23 let 
- Telesna masa: 65 kg 
- Telesna višina: 1,72 m 
- ITM: 22,0 
Vrednost glukoze v krvi po zaužitju kruha iz 50 % tatarske ajdove moke  
Čas (min) 0 15 30 45 60 90 120 
Glukoza v 
krvi (mmol/l) 
4,6 5,7 6,4 6,2 6,3 7,2 6,4 
 
Vrednost glukoze v krvi po zaužitju referenčnega živila (bel kruh)  
Čas (min) 0 15 30 45 60 90 120 
Glukoza v 
krvi (mmol/l) 
5,3 6,2 7,0 6,7 6,2 6,2 6,8 
 
Vrednost glukoze v krvi po zaužitju kruha iz 50 % tatarske ajdove kaše  
Čas (min) 0 15 30 45 60 90 120 
Glukoza v 
krvi (mmol/l) 
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Prostovoljec 9   
- Spol: Ženski 
- Starost: 22 let 
- Telesna masa: 63 kg  
- Telesna višina: 1,78 m 
- ITM: 19,8 
Vrednost glukoze v krvi po zaužitju kruha iz 50 % tatarske ajdove moke  
Čas (min) 0 15 30 45 60 90 120 
Glukoza v 
krvi (mmol/l) 
4,6 6,8 6,7 6,0 5,5 6,2 4,8 
 
Vrednost glukoze v krvi po zaužitju referenčnega živila (bel kruh)  
Čas (min) 0 15 30 45 60 90 120 
Glukoza v 
krvi (mmol/l) 
4,7 6,9 6,5 5,8 5,3 5,9 5,2 
 
Vrednost glukoze v krvi po zaužitju kruha iz 50 % tatarske ajdove kaše  
Čas (min) 0 15 30 45 60 90 120 
Glukoza v 
krvi (mmol/l) 
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Prostovoljec 10  
- Spol: Ženski 
- Starost: 21 let 
- Telesna masa: 58 kg 
- Telesna višina: 1,70 m 
- ITM: 20,1 
Vrednost glukoze v krvi po zaužitju kruha iz 50 % tatarske ajdove moke  
Čas (min) 0 15 30 45 60 90 120 
Glukoza v 
krvi (mmol/l) 
4,8 7,4 6,0 5,5 5,4 5,5 5,5 
 
Vrednost glukoze v krvi po zaužitju referenčnega živila (bel kruh)  
Čas (min) 0 15 30 45 60 90 120 
Glukoza v 
krvi (mmol/l) 
5,0 7,8 8,5 7,2 5,8 4,3 4,2 
 
Vrednost glukoze v krvi po zaužitju kruha iz 50 % tatarske ajdove kaše  
Čas (min) 0 15 30 45 60 90 120 
Glukoza v 
krvi (mmol/l) 
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PRILOGA 2: Izjava, ki so jo podpisali udeleženci  
IZJAVA O ZAVESTNI IN SVOBODNI PRIVOLITVI K SODELOVANJU V 
RAZISKAVI Z NASLOVOM Glikemični indeks kruha iz tatarske ajde v povezavi s 
sladkorno boleznijo tipa 2 
 
 
Spodaj podpisan-a___________________________ , rojen-a-
_________________________ , 
sem v celoti seznanjen-a s potekom raziskave z naslovom in se zavestno in svobodno 
odločam za sodelovanje v raziskavi. 
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IZJAVA O LEKTORIRANJU 
Zaključno nalogo z naslovom Glikemični indeks kruha iz tatarske ajde v povezavi s 
sladkorno boleznijo tipa 2 
avtorja Tajda Pečko 
(ime in priimek) 
je lektoriral/a Jana Lovrec Srša, prof. slov. in angl.  
(ime in priimek) 
Podpis lektorja/ice zaključne naloge: …………………………………………………….  
Podpis avtorja/ice zaključne naloge: ……………………………………………………..  
 
Kraj in datum: Miklavž na Dravskem polju, 8. 8. 2016  
